
 



   یسم و افراد هااز رابطه  ییرها
 

1 
 

 
 م یاز آنکه شروع کن شیپ  

  هایی جمله   با  آرام،  آرام  بلکه  ،اتفاق بزرگ    کینه با   باره،کی. نه  کنندیم  هیروابط ما را تخل  یبعض

  ی با احساس مداوم   شوند، یبرآورده نم  وقت چیکه ه  ی با انتظارات  شوند، یم  ده ی نام     یشوخ  که  

 . یکنیاشتباه م شهیکه انگار هم

  کارچه  و ،    افتد یدارد م   ی بفهمند چه اتفاق  خواهندینوشته شده که م  ی کسان  یراهنما برا  نیا

 یانگارانه. بلکه با ابزارهاساده  یامرحلهسه  یهاحلبزرگ، نه با راه  یهابکنند. نه با وعده  توانندمی

 . یواقع

 ست؟یچ یفصل اول: رابطه سم 

 ساده  یاز ناسازگار شیب

 ی ااز هر رابطه   یبخش  نهاای  ،دشوار  یها. دعوا، سوءتفاهم، دورهشوند یسخت م  یروابط گاه  همه

 است. یگرید زیچ یهستند. اما رابطه سم

 ی ، بلکه روش  بد  ةلحظ  کیرفتار بد در    کی. نه  شوندیهست که تکرار م  ییالگوها  ،یرابطه سم  در

 . آوردیپا در م از ای  کندیکنترل م کند، یم فیثابت از تعامل که طرف مقابل را تضع



   یسم و افراد هااز رابطه  ییرها
 

2 
 

  توانند یهر دو طرف م  ،یعیطب  های و تفاوت  رابطه با تعارض  ک ی: در  نجاستیا  ز یتما  نیترمهم

ناراحت م بزنند، هر دو  از حل شدن مسئله هر دو احساس   شوند،یدرباره مشکل حرف  بعد  و 

باز  ز،یهمه چ    حل شدن نفر است که بعد از  کیمعمولاً  ،یرابطه سمیک در ولی دارند.  یبهتر

 اشتباه کرده.  کندیهم احساس م

 ؟ یده صیسخت است که تشخ قدرنیچرا ا

  ، و حتی  دوره خوب وجود دارد   کیدر روابط به ندرت از روز اول آشکار است. معمولاً    تیسم

قدر نادر  اما هنوز آن   شوند،یشروع مکم کم  ساز  مشکل  یرفتارها  از مدتی  خوب. بعد  یلیخ  گاهی

  دنش ی شده که د  ی قدر عادآن  رد،یگیالگو شکل م و زمانیکه  کرد.    شانه ی هستند که بتوان توج

   دشوار است.

 گران ید  ،     من فقط صادقم    ،   یتو حساس  وجود دارد:    نیگزیجا  تیروا  کیاغلب    ن،یبر ا  علاوه

 . رندیگیرا م تیواقع  یکم جاکم  هاتیروا  نی. ا   ندیگویرا م   نیهم هم
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 گرفت  دهیناد دیکه نبا یافصل دوم: ده نشانه

سم  کی  یهانشانه گاهزنندینم  ادیفر  شهیهم  یرابطه   ادب و توجه  به  کینزد  رفتارهایی  ی. 

 : شوندیمختلف ظاهر م یهاکه در قالب  میآوریرا م یاده نشانه نجایهستند. ا  کردن صمیمانه  

 مقصر بودن احساس مداوم . ۱

همیشه تو    فرضشیپ   توضعی  انگار  بلکه  ،   یو احساس گناه دار  یبار اشتباه کرد  کی  نکهیا  نه

 . گرددیبه تو برم ی طرف مقابل به نوع یاست. هر بحث، هر تنش، هر ناراحت اشتباهکار

 فیکنترل ظر. ۲

: نظر دادن به  هیشب  شتریاست و ب    یاز خانه برو  یاجازه ندار    ه یکمتر شب  یدر روابط سم  کنترل

که مثل    ییهاسؤال ا ی ،یرویراه خودت را م ی شده وقتمحاسبه   یهایکوچک، دلخور م یهر تصم

 هستند، نه گفتگو.  یبازرس

 

   gaslighting  دستکاری روانی  .۳

  ا ی ،یاز حد حساس هست شی ب ،یفهمیکه اشتباه م شودیگفته م ،یناراحت هست یزیاز چ یوقت

 به شک کردن در حافظه و قضاوت خودت.   یکن ی. با گذشت زمان، شروع مفتادهیاتفاق ن  نیاصلاً ا

به روانی است که در آن فرد سمی  از سوءاستفاده  طور سیستماتیک واقعیت، خاطرات و  نوعی 

  روانی   سلامت  حتی  و  حافظه  قضاوت،  به  قربانی   که  جایی   تا   ،  بردادراک قربانی را زیر سؤال می

 .کند شک خودش
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 ی ج یتدر ی انزوا. ۴

با ممنوع   نهافراد سمی شما را به انزوا سوق میدهند ،     مثل   هاییجمله  با  بلکه،   حیصر  تیلزوماً 

  ی با اونا هست  یوقت    ،   کنندیدخالت م  یلیات خخانواده  ،     رفتار کرد؟   یطور نیدوستت چرا ا

 . شودیتر مارتباطات تنگ رهیآرام آرام، دا    . یکنیفرق م 

 بعد از بودن با آن شخص یاحساس خستگ. ۵

و خوشایند از یک رابطه   بخو  ی خستگ  نهبعد از بودن با آدم سمی احساس خستگی میکنی ،  

  شیره جونت انگار    ه،یتخل  ی. بلکه نوع یدار  قیمکالمه عم  کیکه بعد از    حسی  آن   نه،    دلچسب

 شده.  دهیکش

 محبت مشروط . ۶

مرز   ای  یمخالف  یوقتولی    یخوب هست  ، یموافق  یوقت.  گانی ، اما نه رادارند  و توجه    گرماآنها  

 . کنند یم ه یتنب  ای  شوندیسرد م ،یگذاریم 

 معنا ی ب  یهای عذرخواه. ۷

است که   یحیهمراه با توض  یعذرخواه  ای.  دهندی نم  رییتغ  شان رااما رفتار  کنند،یم  یعذرخواه

    .یاحساس کرد یطورنی: متأسفم که اگرداندیرا به تو برم ریدوباره تقص

 نه رفتار  ت،یحمله به هو. ۸

   ،   یتو خودخواه هست  است:      تو  درباره  ،یدر روابط سالم درباره کارها است. در روابط سم  انتقاد

    مشکل از تو است.   ،   د یایبا تو کنار ب تواند ینم یکس

 و باج  د یتهد. ۹

رها   ا یبه عنوان ابزار،  ی قطع ارتباط ناگهان  ا ی،   ... یکار را بکن نی اگر ا پنهان:   یآشکار، گاه  یگاه 

 .یستیموافق ن  ی کردن پروژه مشترک وقت



   یسم و افراد هااز رابطه  ییرها
 

5 
 

 ی دائم  یاحساس ناامن. ۱۰

از هر تعامل،    ش ی. پ شودیم  یکدام رفتارت باعث دلخور یدانیدارند. نم   یامروز چه حال  یدانینم

 . یکنیخودت را آماده م

 مثال   کی

 فقط  صداقتش  اما،  بود     صادق    شهیبودند. رضا هم  یکلاسهم  یو دوستش رضا چند سال  سارا

و    کرد یرضا موضوع را عوض م  شد،یسارا موفق م  ی سارا بود. وقت  و اشتباهات  هاکاستی  درباره

رضا با سکوت سرد واکنش نشان    گذراند، یوقت م  گرانیسارا با د  ی . وقتگرفت  آنها را نادیده می

القاء می  داد یم گناه  د. سارا کمکردو به سارا احساس  با  از   رفت،  رونیب  گرانی کم کمتر  کمتر 

روز    کیکه    یحال رضا کرد. تا وقت  تیریمد   وقتش را صرف    شتریحرف زد، و ب  شیهاتیموفق

 نمانده.  یاز خودش باق زیچ چیمتوجه شد ه

 



   یسم و افراد هااز رابطه  ییرها
 

6 
 

 نه التماس  وار،دی نه ،بگذارید   فصل سوم: مرز 

 ست؟یمرز چ

فرض  کی  مرز اعلام کن  ستین   نیزم  ی رو  یخط  باش  ی که  داشته  انتظار  پا    ش یرو  گرانید  ی و 

  دی با  گرانید  نکهای  نه  ،   یکنیمشخص چه م  یهاتیکه تو در موقع  کندیم  فینگذارند. مرز تعر

 چه بکنند.

اگر سر من  ولیدرخواست است، نه مرز.    کی  یسر من داد بزن  دیتو نبا  تفاوت مهم است:    نیا

طرف مقابل دارد،    یبه همکار  ازین  اولیمرز است.    کی    دهمیآن مکالمه را ادامه نم   ، یداد بزن

 دارد.  یتو بستگ  میتنها به تصم یگرید

 ی چهار نوع مرز اصل

 ی جسم  یمرزها

    . کنمیبدون اجازه وارد اتاقم شد، در را قفل م   یاگر کس  . مثل:  یکیزیفضا، لمس و حضور ف  درباره

 ی احساس یمرزها

حرف    ی درباره موضوعات خاص با چه کسان  نکهیا  یبرا  می. مثل تصمیعاطف  یاز انرژ  محافظت

 .یچه مقدار از احساساتت را به اشتراک بگذار ای  ،یبزن

 ی زمان  یمرزها

     دهم یجواب نم  ها امیشب به پ   ۹بعد از ساعت    .  یچقدر از وقتت در دسترس هست  نکهیا  نییتع

 است. ی مرز زمان کی
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 ی ارزش یمرزها

که در   یانماندن در مکالمه یبرا  میتو در تضادند. مثل تصم یاصل  یهاکه با ارزش یی هاتیموقع

 .شودیتهمت زده م تیهاآن به ارزش 

 ؟ یچطور مرز بگذار

 .  خواهدیم  نتمری ها،مهارت همه مثل و  ، مهارت است کی یمرزگذار

 : یچند اصل عمل

کار   ن یا.  شودیم  یعذرخواه  هی شب  شتریب  ،یبده  یشتر یب  حیهرچه توض   :باش  مختصر و مفید

 است.  حیجمله توض چندیناز  تریقو   کنمیرا نم

 اریبس  ت،یقطع. آرامش همراه با  کندینم  تریبلند گفتن مرز را قو  :لحن آرام، موضع محکم 

 مؤثرتر است. 

واقعاً آن    دبای م ،  کنیکار را م  نیا  فتد،یاتفاق ب  نیاگر ا    ییگویاگر م  :آماده باش  جه ینت  ی برا

 است.  یتوخال د یکه اجرا نشود، فقط تهد ی. مرزیکار را بکن

مرز جد  یکس  :انتظار مقاومت داشته باش کرده،  عادت  مرز  نبود  به  ندارد.    دیکه  را دوست 

 که مرز اشتباه بوده.   شودینم لیواکنش بدشان دل

 یمثال عمل

به    م ی. مرشدیها اغلب با انتقاد تمام م و تماس  گرفت یداشت که هر روز تماس م   یمادر  میمر

ا  یجا بار    کیبا مادرم هر چند روز    گرفت:    میکند، تصم  رییتغ  دیمادرش با   نکهیبحث درباره 

اول       . کنمیقطع کنم و قطع م  د یبا   م یگویم   د،ینه هر روز. اگر مکالمه به انتقاد کش  زنم، یحرف م

 واقعاً بهتر شد.   شانیهامکالمه  تیفیسخت بود. مادرش ناراحت شد. اما با گذشت چند هفته، ک
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 فاصله تنها راه است  وقتی قطع ارتباط ،فصل چهارم: 

 چرا قطع ارتباط کامل؟ 

  ، اتیدر زندگ یحضور شخص ی. وقتستین یکاف   تیریمد قدر مخرب هستند کهروابط آن  یبرخ

  یواقع  نهیگز  کی(  No Contactقطع ارتباط کامل )  شود،یمداوم م  بآسی  باعث  ،از راه دور  حتی

 . ی واکنش عاطف کیاست، نه 

 است: یمنطق  طیشرا نیمعمولاً در ا میتصم نیا

 اند گرفته شده ده یمرزها بارها ناد  یوقت  -

 در کار است یجد یروان  ای یجسم بیآس یوقت  -

 کند یبهبود را مختل م ندیرابطه با شخص، فرآ یوقت  -

 شودیبعد از هر تعامل حالت بدتر م یوقت  -

 ؟ یکن  قطع ارتباطچطور 

ن  نیا وضوح  به  توض  ازیکار  به  لزوماً  نه  گاه حیدارد،  ا  نیبهتر  ی.  ه  نیکار  که  نامه     چیاست 

 . شودیشدن دوباره م ریدرگ یبرا فرصتی  هم آن چون ،  یسیننو   یخداحافظ

 : یمراحل عمل

 یارتباط یهابلاک کردن در همه کانال -

 انتخاب جانب( یاطلاع دادن به افراد مشترک در صورت لزوم )بدون درخواست برا  -

 ( ی)مثل مراسم خانوادگ رند یکه اجتناب ناپذ یی هاتیموقع یبرنامه داشتن برا -

 ی کن یاگر تماس گرفتند، چه م نکهیکردن ا فیتعر -
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Hoovering  ، گردندی برم وقتی 

Hoovering  با هدف    ،قوی  مکش  ،  آمده  ی. اسمش از جاروبرقبازگرداندن  ی تلاش برا  یعنی

 قبل.  یکشاندنت به همان جا

 دارند:  یمختلف  یهاها شکلتلاش نیا

 (   دلم برات تنگ شده ) یاحساس ی هاامی پ  -

 (   یکمک کن   یتوانیفقط تو م ست،یحالم خوب ن )  یناگهان  یهابحران -

 (   کنمیبار واقعاً فرق م  نیا ) رییوعده تغ -

 (   نگرانته گفتیم ) گرانی د قیتماس از طر -

.  کند ینم  یآن را واقع  رسد،ی که دلسوزانه به نظر م  نی: اhooveringدرباره    ز یچ  ن یترمهم

 . یرحمیمرز است، نه ب  کیپاسخ ندادن   ،یداشته باش قطع رابطه  یگرفت میاگر تصم
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 است  یمحل کار سم یفصل پنجم: وقت

 ی سم طیمح کیبا  ریگسخت سیرئ کیتفاوت 

  یها بازبا کرامت آدم  یسم  طی. محکندیم   یابیدارد اما منصفانه ارز  ادیانتظار ز  ریگسخت   سیرئ

 : کنندیکه تفاوت را مشخص م ییها. نشانهکند یم

 ت؟ یدرباره شخص ا یانتقاد درباره کار است  ا یآ -

 شود؟ یاجرا م کسانیهمه  یبرا نیقوان ا یآ -

 ؟ یشویم هیتنب  ای  دهدیگوش م  یکس ، یکنیمطرح م ی مشکل ی وقت ا یآ -

 شود؟یشناخته م تیبه رسم اتتیموفق ا یآ -

 

 کار   ط یدر مح Grey Rock کیتکن

Grey Rock  قدر  که آن   یزچی، یعنی تبدیل شدن به    یسنگ خاکستر   کیشدن به    لیتبد   یعنی

 بدهد.  اشیبخواهد باز  یکه کس ستیجالب ن

 عمل:  در

 (   کنم ینگاه م   ،    متوجه شدم ،   بله )  یکوتاه و خنث ی هاپاسخ -

 ی نیبشینه واکنش قابل پ  ،یاحساس یریگنه موضع -

 یاطلاعات شخص یحداقل یگذاراشتراک -

 یناراحت هست در داخل  ی وقت  یحت یحفظ آرامش ظاهر -
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  ی واکنش  ی که دنبال واکنش است، وقت  ی . کسکند یرا قطع م   یشخص سم  یانرژ  کیتکن  نیا

 . شودیکم م اشزهیانگ ند،یبینم

 

 ی کن ریرا درگ  یمنابع انسان  دیبا یوقت

 : ی. وقتسبنوی را همه ،  موضوع، گواه خ، یاست. تار زیقبل از هر چ یمستندساز

 رفتار مکرر و قابل مستند شده باشد -

 وجود داشته باشد  د یتهد  ایآزار  ض،یاز تبع ینمونه جد کی -

 نقض شده باشد  یقانون ا ی  یسازمان نیقوان -

انسانی   اگر بخش  منابع  است    یهم  مشکل  سازمان  ای  ،از  حما  ییهادر  ساختار    ندارند   یتیکه 

 . ریبگ یرا جد شدهیزیرخروج برنامه ای  ه،یتبادل با اتحاد ، یمثل کمک حقوق  ییها نه گزی

 

 ی ریبگ م یتصم عیسر  د یبا وقتی،  ی خروج اضطرار

  ی جد   بیآس  اتیجسم  ای  یبه سلامت روان  تی. اگر موقعزاستب یاز رفتن آس  شتریماندن ب  یگاه 

 آماده باشد.  زیهمه چ نکهیقبل از ا حتی ، است نهیگز کیخروج  زند، یم

 پلن ساده:   کی

 ؟ یهفته بدون درآمد کار کن  ۴-۳ یتوانیم  ای: آیماه مال   کی -

 ر لنسیفر  کی ا ی  گرید یکارفرما  کیبا  هیاول یگفتگو کی  ی: حتBپلن   کی -

 ی واقع  خیتار کیبلکه     که آماده شدم یروز : نه خیتار کی -
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 یمعمول یفتگخودشی از فراتر ،  سمیسیفصل ششم: نارس

 نارسیسیسم  فیتعر

  ،   است  یگرید  زی( چNPD)  ی ستینارس  تیخودمحور هستند. اما اختلال شخص  ی ها گاهآدم  همه

  انیاطراف  یکه زندگ  یو کمبود همدل   ن،یبه تحس  دی شد  ازیخود، ن  یینمااز بزرگ  داریپا  یالگو  کی

 . کندیمختل م یرا به طور جد

  زنند یم  بآسی  که   ،      یستینارس   ی هایژگیو  نادر است. اما    ینیاز نظر بال  یمعمول  ستینارس  کی

 .ترندجیرا اربسی ،  رسندیاما به سطح اختلال نم

 

 در تعامل روزمره یپنج نشانه اصل

 

 متقابلپاسخ بدون   نیتحس

ندارند.    ی تو علاقه واقع   یهایخوب  بهاما    ،ی کن  ف یهستند، دوست دارند از آنها تعر  جذابافرادی  

 . گردانند یموضوع را به خودشان برم  ای  دهندیجلوه م تیاهمتو را کم یدستاوردها

 یمرز همدل

  ی که واقعاً به همدل  لحظاتی  در  اما.  ابتدا  در  خصوص  به،    کنند  یسازهیرا شب  یهمدل   توانندیم

 . آورندیکم م  ا ی کنند،یآن را درباره خودشان م ا ی کنند،یموضوع را عوض م ا ی ،یدار ازین

 واکنش به انتقاد

داشته باشد: خشم، انکار،  بهمراه    ی دی واکنش شد  تواند می  ،   نوعش   نیترمی ملا  حتی ،    انتقاد به  

 است. ی اصطلاح واقع ک ی   ی ستیخشم نارس حمله متقابل. 
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 روابط   یالگو

  کم کم  بعد   ،   هستند  ژهیجذاب و و  ی لیدارد: ابتدا خ  یخاص  یمعمولاً الگو   روابطشانها  نارسیست 

 بازگشت.   گاهی  بعد،  یتوجهبی بعد،   شودیم شروع کنترل  و انتقاد

 گران یاستفاده از د

 شانبرای  روابط   اما ی ،  لزوماً با آگاه  نه، البته  کنند  از دیگران استفاده و شاید سوء استفاده  می

سؤال را   نیاگر ا یحت   دارد؟ میبرا یزیرابطه چه چ  نیا  پرسندیهستند. م برای رسیدن یابزار

 نکنند.  انیبا صدا ب وقتچیه

 

 ست ینارس کیچرخه رابطه با 

 :کنندیتجربه م یاریچرخه را بس نیا

  . این را القاء میکنند  رمعمولغی  شدت  با   آغازها در  نارسیست  :    Idealizationسازی  آلایده

 . دهند  بودن می ژه یحس وکه به . شودیم  یجد عیسر یلیخ ز یهمه چ  و    .یفرق دار هیتو با بق

که جذاب بودند، مورد انتقاد قرار    ییزهاچی  همان  کمکم:  Devaluation  بی ارزش سازی 

 .یبه آن حس اول برگرد  یکنیتلاش م و تو  . یشویمداوم خارج م د یی. از آستانه تأ رندیگیم

شده، رابطه   دای پ   یدتریفرد جد  ای   یلازم را ندار  ییکارا  گرید  وقتی:    Discard   انداختن دور  

 تمام شود.  یکاف   حیو بدون توض عیممکن است سر

چه     یاز خودت بپرس  نکهی ا  یبه جا  با فهمیدن این چرخه ،  چرخه مهم است چون  نیا  درک

 الگو، قبل از تو هم وجود داشته. نیکه ا  یفهمیم    کرد؟  ر ییکردم که تغ  یاشتباه
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 خودت  به  برگشتن ،  ی ابیفصل هفتم: باز

 شودیشروع م  نجایابازیابی خود از 

  رسد،یبهتر به نظر م  زیهستند که همه چ  ییروزها.  ستین  یخط   یرابطه سم  کیبعد از    یاب یباز

 . نیست  شکست، این نشانه  است یعینوسان طب نی. ایکه انگار به نقطه صفر برگشت یی و روزها

رفتار طرف مقابل است. چرا      دنِیفهم    یتلاش برا  کند،یرا کند م   ی ابیکه باز  ییزهایاز چ  یکی

اما    اند،یعیها طبسؤال   نیکنم؟ ا  یکار  توانستمیم  ایواقعاً دوستم داشت؟ آ  ایکار را کرد؟ آ  نیا

 آنها.  زهانگی نه ، . آنچه مهم است، تجربه توستکنندینم ی الزاماً کمک شانیهاجواب 

 

 بازیابی  یمراحل اصل

 ت یواقع  تیاول: تثب

ابتدا  کرده باشد.    رییادراک خودت ممکن است تغ  ،بودن    یرابطه سم  کیدر    ی از مدت طولان  بعد

به   تجرب  ادداشتیشروع  خود    رشان،تفسی  نه  ،  کن  اتیواقع  اتیکردن  ادادهایروفقط  به    نی. 

 . کند یاعتماد به قضاوتت کمک م یبازساز

 ی انرژ  ی ابیدوم: باز

بعد از جدا شدن ممکن است چند هفته طول   هیاول  جانی. هکنندیمصرف م  یانرژ  یسم  روابط

  ،   یکاورری  بلکه  فرار،  نه  ،  یاستراحت واقع  یبرا  یزیر. برنامهدی آیم  ی خستگاز آن  بعد  و  بکشد،  

 مرحله است. نیاز ا مهمی بخش

 تیهو  یسوم: بازساز
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 ق، ی. برگشتن به علایتا سازگار شو  یاز خودت را کنار گذاشت  ییهااغلب بخش  ،یروابط سم  در

 است. یاما ضرور بردیکار وقت م نای،  از خودت که سرکوب شده بودند ییهاها، و بخشارزش 

 یدیکل کیسه تکن

 نوشتن بدون سانسور:  ۱  کیتکن

منتشر کردن.   ینه برا  ،یکس  یبرا  نهاحساسات خود را بنویس ، آنچه فکر میکنی را بنویس ،  

کار به   نیکردنش. ا  یمنطق  یبدون تلاش برا  ، یکنیو احساس م  ی کنیفقط نوشتن آنچه فکر م

احساسات ب  کند یکمک م  یپردازش  در روز، بدون    قهی. ده دقشوندیم  انیکه در گفتگو سخت 

 بدون قضاوت خودت.  ،و تصحیح نوشته ها   شیرایو

 ساعت   ۲۴قانون  :  ۲  کیتکن

  ،ی  دار  پاسخ دادن به تماسشان  یبرا  ا یتماس با طرف مقابل    یبرا  یا وسوسهمیل شدید    یوقت

کار   نیا یخواهیواقعاً م  ایآ یاست که بفهم ی فاصله کوچک معمولاً کاف  نیساعت صبر کن. ا ۲۴

 لحظه دشوار بود که گذشت.  کیفقط   ای  ،یرا بکن

 ت یروا  یسیبازنو:  ۳  کیتکن

  ن یا     .مشکل از من بود    د یگویکه م   ردیگیشکل م  یدرون  تیروا  کیمعمولاً    ،یروابط سم  در

  نیتمر  ک یتر.  کامل  ریتصو  دنی خودت، بلکه با د  تمسئولی  انکار  با   نه،    را به چالش بکش  تیروا

  کیو       ...  خوب هم بودم چوناما من     سی، بنو   من بد بودم چون...    جمله  هر  یساده: برا

 را کنارش بگذار. گریدمثبت  تیواقع
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 ی عمل یفصل هشتم: ابزارها

 ساده هستند.  شوند،یکه واقعاً استفاده م  ابزارهایی. عمداً  ،فصل کوتاه است  نیا

Grey Rock ،  ترکامل 

هم کاربرد    یدر روابط شخص  کیتکن  نی. اما امیگفت  Grey Rockکار از    طیدر فصل مح  قبلاً

در   ایخانواده  ی)مثلاً با اعضا یبه طور کامل ارتباط را قطع کن یتوانینم وقتی خصوص به ، دارد

 مشترک(. طیشرا

 .شدن است ریدرگرقابلیکننده و غ خسته  یزیشدن به چ لیکار: تبد  اصل

 در عمل:

 باشند  یو بدون بار احساس  یها کوتاه، خنثپاسخ -

را   یدستکار  برای  خام  مواد  چون  بلکه  بودن،  مرموز  خاطر  به  نه   ،  کمتر بده  یاطلاعات شخص  -

 ی کنیکم م 

 نشان نده  یواکنش احساس کاتیبه اتهامات و تحر -

 ی بده حیتوض ستیلازم ن    ؟یسرد شد  قدرنیچرا ا  کنند یاگر سؤال م -

 ی. هدفش حفاظت از انرژیسبک زندگ   کیابزار موقت است، نه    ک ی  Grey Rockنکته مهم:    کی

 .یندار یبهتر  نهیکه گز یطیتوست در شرا
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Information Diet  ،اطلاعات انجری  کنترل 

را    اتیاطلاعات درباره زندگ  یگذارهستند، اشتراک   انی در حال پا  ای   اندافتهی   انیکه پا  یروابط  در

 بلکه چون:  ،ی نیکاهش بده. نه از سر بدب

 استفاده شوند  یدستکار یبرا توانندیاطلاعات م -

 کند یم ترعیجدا شدن را سر ند یروزمره طرف مقابل، فرآ یارتباط کمتر با زندگ  -

 یمرز است، نه پنهانکار کی یخصوص میحر -

 انجام بدم :   چطور

 کن یمحدودساز ، یبلاک کن یتوانیاگر نم ،ی اجتماع  یهادر شبکه -

 کمتر صحبت کن اتیزندگ راتییتغ  ای  د،یها، روابط جددرباره برنامه -

 هستند، از آنها بخواه اطلاعاتت را منتقل نکنند اگر افراد مشترک  -

 شروع ی برا نیتمر کی

 : گذاریممی ینقشه انرژرا  نیتمر نیانام 

افراد مهم زندگ  کی  یرو ا  :  سی. کنار هر اسم بنوسیرا بنو  اتیکاغذ، اسم  با  از بودن    ن یبعد 

    دارم؟  یشخص معمولاً چه احساس

 کن:  جادیدسته ا سه

 یدار یبعد از بودنشان حال بهتر :دهندهیانرژ -

 نه بدتر نه بهتر:   یخنث -
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 ی کنیم یناراحت  ای یبعد از هر تعامل احساس خستگ:   ریگیانرژ -

  ی نیاست که با چشم باز بب  نی. هدف ای همه را از دسته سوم حذف کن  یکه فور  ستین  ن یا  هدف 

 .یریآگاهانه بگ متصمی  بعد و،   رودیم اتیکجا انرژ

 دیجد ی نهم: ساختن زندگفصل 

 ست ین   شروع دوباره فصل درباره   نیا

و از صفر   یرا پاک کن  زیهمه چ  دی دارد. انگار با  یفشار ضمن  جورکی  ،  دوباره  شروع  ،  عبارت  آن

 .است  نه ممکن است نه لازم  نی. ایبساز

  یزهایچ  ی که بعض  ی در حال  ات، یبه زندگ  د ی جد  ی هاهیاست: اضافه کردن لا  ترنانهیبواقع  آنچه

 باشند.  کنندهفیکه آنها تعر  یدهیاجازه نم گردی  اما  ،  یداریرا با خودت نگه م ی میقد

 ی دیسه گام کل

 زمان و فضا   ی ریگگام اول: بازپس

. حالا  شدیمصرف آن رابطه م  اتیذهن  یاز زمان، فکر و فضا  یبخش  ،یرابطه سم  کیطول    در

را   یزچی  چه    بلکه،     وقت چه کار کنم؟  نیبا ا  که   ستین  نیمنابع آزاد هستند. سؤال مهم ا  نیا

دوست    کی  ،ی سرگرم  کیباشد.    یبزرگچیز  ست  نیلازم     قبلاً دوست داشتم که کنار گذاشتم؟

 . یعادت که رها کرد  کی ، یدیدیکه کمتر م ی میقد

 ارتباطات یگام دوم: بازساز

  گاهی   و  بردیاست. برگشتن به ارتباطات سالم زمان م  یروابط سم  جیرا  یامدهایاز پ   یکی  انزوا

 اند. زنگ زده یارتباط یهااست، چون مهارت ندیناخوشا یکم
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بهتر است   د ی . ارتباطات جدی خال  ی با پر کردن جا  عیجبران سر  یتلاش برا  :جی اشتباه را  کی

 . ییو از سر ترس از تنها عینه سر رند، یشکل بگ تیفیکه آرام و با ک

 مجدد خودت فیگام سوم: تعر 

    هستم؟   یرابطه ک  ن یمن بدون ا : ریبگ یسؤال را جد نیا

از خودت سوال   پروژه کنجکاوانه.   کیآور، بلکه به عنوان  اضطراب   یسؤال وجود  کیبه عنوان    نه

داشته   ی خواهیم  ی معنادار است؟ چه نوع روابط  تیبرا  یزیچه چ  ست؟یچ  ت یهاارزش   کن که  

 ؟ یباش

 . به سوی رهایی    است  یخودش قدم   دنی. اما پرسندیآ ینم  باره کی  هاپاسخ

 --------------------------------------- 
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 فصل دهم: منابع 

 که ارزش خواندن دارند   ییهاکتاب

Why Does He Do That? — Lundy Bancroft 

 کند نوشته لاندی بنکرافت چرا او این کار را می

بهتر  یکی براکتاب  نیاز  بدون    یگرکنترل  یالگوها  دنیفهم  یها  و  صادقانه  روابط.  در 

 . سمیمانتالیسانت

The Body Keeps the Score — Bessel van der Kolk 

 لک دارند یا رهایی از بلازدگی  نوشته باسل وان در کوها حساب را نگه میبدن

تروما  درباره برا  یارابطه   یاثرات  روان.  و  جسم  م  یکسان  ی بر  حس    ی هاواکنش  کنندیکه 

 هستند.  ریهنوز درگ شانی جسم

 

Attached — Amir Levine & Rachel Heller 

 کتاب دلبستگی  نوشته : امیر لوین و ریچل هلر 

بعض  نکهیا  دنیفهم  یبرا  یدمفی  ابزار  —   یدلبستگ  ی هاسبک  درباره به    ده یروابط کش  یچرا 

 . شوندیالگوها تکرار م یو چرا بعض یشویم

Boundaries — Henry Cloud & John Townsend 

 کتاب مرزها نوشته : هنری کلاود و جان تاونسند 

 دارد.  اد یز یعمل  یها. مثالیمرزگذار کیکلاس
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Persian Self-Help Community — Reddit r/Persian زبانیفارس یهاانجمن ای 

 کتاب ارزشمند است. کی که تجربه مشابه دارند، به اندازه   یشدن توسط کسان  ده یشن یگاه 

 یاکمک حرفه 

شناس متخصص در  روان  ایپزشک  روان   ،یدار  یشتریب  تیبه حما  از یکه ن  ی کنیاحساس م  اگر

  برعکس، ،    ستیکمک گرفتن ضعف ن  ن یکند. ا  جاد یا  یتفاوت قابل توجه  تواند یم  یارابطه  یتروما

 است. ی نیبواقع یهااز نشانه یکی

 ران یدر ا

 گان یرا ی(: مشاوره تلفنیستیبهز) ۱۴۸۰سامانه  -

 یبحران یهاتیدر موقع : ۱۲۳ یاورژانس اجتماع  -

 یالمللنیب

- Crisis Text Line ( امکیپ ) ۷۴۱۷۴۱: عدد 

- National Domestic Violence Hotline: 1-800-799-7233 

 کلام آخر   و

  ندها یفرآ  نیاز ا  ی. بعضستی ن  کمی  کار  ،دادنش  صیتشخ  یحت  ا ی  ،یرابطه سم  کیآمدن از    رونیب

واقعاً از آن   نکهیقبل از ا  گردندیها چند بار به همان الگو برمآدم  ی. بعضکشندیها طول م سال

 خارج شوند.

بلکه در    ، ییلحظه روشنا  کی   در   نه  —   افتد یاتفاق م  رییاست که تغ  طورنی. استین  یناکام   نیا

 . کنند یکوچک که جهت را عوض م یهامیانباشت تصم
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تو معنا دارد و   تیموقع  یبرا  یزیچه چ   نینوشته شده ابزار است، نه دستورالعمل. بب  نجایا  آنچه

 را رها کن.  هیبق

برا   نیا آموزش  یراهنما  آگاه  یاهداف  جا  یبخشیو  و  شده  مشاوره   ن یگزینوشته 

 . ستین  ی احرفه  یشناسروان  ای  یپزشکروان

 

 مجید شاه بداغی 

۲۹/۳/۱۴۰5 

 


