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ترجمة حفصة جودة

هناك قول مأثور يقول: “عندما تصل إلى نهاية الحبل اربط عقدة وتشبث بها”، بمعنى آخر قبل أن
تستسلم تمسك بالأمر جيدًا وحاول بشدة، وكباحث نفسي اعتقد أن هذا هذه المقولة تنطبق على
العلاقــات أيضًــا، فقبــل أن تتخلــى عــن علاقــة يجــب أن تبحــث عــن “العقــدة” الــتي ربمــا تنقــذك مــن

التخلي عن علاقة عظيمة.

يقــول علــم العلاقــات أن المشكلــة تكمــن في ميــل النــاس إلى المبالغــة بشــأن الســلبيات وعــدم تقــدير
الإيجابيات عندما ينظرون إلى علاقتهم الرومانسية مع شريكهم، إذا كان بإمكانك بناء علاقة مثالية

فكيف ستبدو؟ والأهم من ذلك كيف تبدو علاقتك الحالية في المقابل؟

لقد أصبحت التوقعات في علاقات هذه الأيام أعلى من قبل، والآن أصبحت العلاقات مجرد خيار
لذا فالمستوى المتوسط ليس مقبولاً، إما كل  أو لا ، لا أحد يرغب في الاستقرار.

السر في تجنب الاستقرار يبدو بسيطًا: ضع معايير عالية وطالب بالأفضل فقط، يشير الباحثون إلى
كثر من الآخرين والذين يبحثون عن أفضل  يمكن تحقيقه الأشخاص الانتقائيون في علاقاتهم أ
بأنهـم “المتطلعـون” أمـا نظرائهـم فهـم “القـانعون” وهـم الذيـن يشعـرون بالرضـا بمجـرد تجـاوز الحـد
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الأدنى مــن المقبــول لــديهم، فبالنســبة لهــم “جيــد بمــا فيــه الكفايــة” هــو أمــر جيــد تمامًــا، وطالمــا أن
علاقتهم تتجاوز المعايير المحددة من قبل والتي هي بالنسبة لهم ذات “جودة عالية” فهم راضون.

ــات المتاحــة ــع الامكان ــارات واكتشــاف جمي ــع الخي  تميــل الشخصــيات “المتطلعــة” إلى اســتنفاذ جمي
للحصـول علـى شريـك بلا عيـب، ربمـا تعتقـد أن هـذه مثاليـة أو أمـر نبيـل وحـس سـليم، لكـن هنـاك

جوانب سلبية خفية نسميها “خرافات العظمة”.

ربما تقوم أيضًا بتقليل شأن علاقتك من خلال التعرف على الأخطاء وملاحظة
السلبيات بشكل سريع والعثور على المشاكل

كثر ندمًا وشعورًا بالاكتئاب والتهديد من الآخرين الذين يعتقدون يقول البحث أن المتطلعين يكونون أ
أنهم أفضل، كما يعاني المتطلعون من نقص تقدير الذات وقلة التفاؤل والسعادة والرضا في الحياة،

كما أنهم يفضلون القرارات والنتائج المتقلبة على النهائية والحاسمة.

في العلاقات طويلة المدى؛ يميل الناس إلى تفضيل طريقة “معًا حتى الموت” على طريقة “معًا حتى
نجد شيئًا أفضل”، وعمومًا فإن آثار علاقتك تبدو واضحة، فالسعي المستمر نحو الكمال قد يكون
جيــد عنــد شراء ســيارة، لكــن في علاقتــك قــد يــؤدي إلى إخفاقــك في التعــرف علــى العلاقــة العظيمــة

الحقيقية الماثلة أمامك، فالمعايير المستحيلة قد تجعل علاقة ممتازة تبدو متوسطة في نظرك.

ربمـا تقـوم أيضًـا بتقليـل شـأن علاقتـك مـن خلال التعـرف علـى الأخطـاء وملاحظـة السـلبيات بشكـل
سريع والعثور على المشاكل، “اللوم” هو ما يسميه الأطباء النفسيون “التحيز السلبي” وهو الميل إلى

الاهتمام بالمظاهر السيئة والسلبية في التجربة.

بمعــنى آخــر؛ عنــدما تســير علاقتــك بشكــل جيــد فإنــك لا تلتفــت لهــا وتعتبرهــا أمــر مفــروغ منــه، أمــا
المشكلات فإنهـــا مـــا يجـــذب انتباهـــك، فالمشاحنـــات والتعليقـــات الســـيئة والمهـــام المنســـية والفـــوضى

والمضايقات هي ما تبرز أمامك لأنها تحيد عن الوضع السعيد السهل الذي تغفل عنه.

أهم  مشكلات في الشريك تفسد العلاقة: المظهر غير النظيف والكسل وأن
كثر من  ساعات يكون متطلبًا بشدة وفقدان حس الفكاهة والابتعاد أ

والجنس ال وعدم الثقة في النفس والكثير من ألعب الفيديو ومشاهدة
التلفاز وانخفاض الدافع الجنسي والعند

هــذا التــوجه يبــدو واضحًــا بشــدة عنــدما لا تعــاني العلاقــة مــن أي مشاكــل كــبيرة، يقــول البــاحثون أن
كبر، فبدلا من أن يكونوا شاكرين للهدوء النسبي الناس يضخمون المشكلات الصغيرة إلى مشكلات أ
يخـترع النـاس مشكلات لم تكـن موجـودة مـن قبـل، لـذا ربمـا تصـبح أنـت أسـوأ عـدو لنفسـك دون أن



تدرك ذلك.

حان وقت إعادة التقويم

مفتاح الحل هنا هو الفصل بين الخطير وغير المهم من أجل التمييز بين المشكلات الثانوية والمشكلات
الحقيقيــة، فاكتشــاف الأســباب المشكلات الحقيقيــة بســمح لــك بحفــظ طاقتــك مــن أجــل المشكلات

الحقيقية ويسمح للأمور الثانوية بالتلاشي سريعًا.

تشير البيانات المأخوذة من عينة لأكثر من  مواطن أمريكي تتراوح أعمارهم بين  و إلى
أهم  مشكلات في الشريك تفسد العلاقة: المظهر غير النظيف والكسل وأن يكون متطلبًا بشدة
كثر من  ساعات والجنس ال وعدم الثقة في النفس والكثير وفقدان حس الفكاهة والابتعاد أ

من ألعب الفيديو ومشاهدة التلفاز وانخفاض الدافع الجنسي والعند.

النظر بإيجابية لشريكك يحسن العلاقة بشكل كبير

وســوى هــذه القائمــة فهنــاك بــالطبع مضايقــات تتصــدر العلاقــات الصــحية بشكــل عــام، وإذا كــان
شريكك لا يحترمك أو يجرحك ويسبب لك الأذى فهذه سلوكيات لا يمكن تجاهلها ومن شأنها أن

تنهي العلاقة على الفور.

في دراسة متابعة طلب الباحثون من المشاركين التفكير في الأشياء التي تفسد العلاقة والأشياء التي
تصنعها، عند تحديد إذا ما كانت العلاقة قابلة للاستمرار أم لا اتضح أن مفسدات العلاقة لها تأثير
كثر من الإيجابيات هو دليل على أننا كبر، حقيقة أن الناس يميلون إلى التركيز على السلبيات أ وثقل أ



لا نمنح بعض جوانب العلاقة ثقة كافية.

لكي تتمكن من تقدير صفات شريكك الجيدة بشكل أفضل، ضع في اعتبارك الصفات التي يجدها
كثر في شريك الزواج. الأفراد مرغوبة بشكل أ

ما الذي يقدره الناس في الرفيق المحتمل؟

كيد هناك صفات يحققها شريكك لكنك تغفل عن ملاحظتها، لذا ما الذي تفتقده في علاقتك؟ بالتأ
ابـدأ في منـح التقـدير للصـفات الـتي تسـتحق ذلـك، في الحقيقـة تقـول بعـض الـدراسات أنـه ينبغـي أن
كثر مما يستحقه، فبدلاً من أن تكون واقعيًا امنح شريكك تقديرًا مبالغًا فيه، تمنح شريكك تقديرًا أ
هــل تكــذب بذلــك علــى نفســك؟ ربمــا؛ قليلاً، لكــن البــاحثون يوضحــون أن هــذا النــوع مــن الأوهــام

يادة الرضا والحب والثقة. الإيجابية تساعد في نجاح العلاقة بالحد من النزاعات وز

تتوقف عن الانتقاد الزائد لعلاقتك، ابحث عن العقدة؛ تلك الأشياء التي
اعتبرتها أمرًا مفروغًا منه، فهي التي ستساعدك على التمسك بالعلاقة، إذا
كنت تعلم أين تبحث وما الذي تقدره ستدرك أن هناك الكثير من الأسباب

كثر مما تتخيل التي تجعلك تتمسك بعلاقتك بكل سعادة أ

التمسـك بوجهـة النظـر المتفائلـة تلـك عـن شريكـك يقنعـك بقيمتـه ممـا ينعكـس عليـك بشكـل جيـد،
فأنت في النهاية من تملك مثل هذا الشريك الرائع، كما أن آرائك المتفائلة تمنح شريك مشاعر جيدة
ومكانــة يســعى للحفــاظ عليهــا، وبالتــالي لــن يســمح بانهيــارك وســيحاول كــل جهــده تحقيــق نظرتــك

الإيجابية، مما يعود بالنفع على علاقتك.

لقــد حــان الــوقت لــكي تتوقــف عــن الانتقــاد الزائــد لعلاقتــك، ابحــث عــن العقــدة؛ تلــك الأشيــاء الــتي
اعتبرتها أمرًا مفروغًا منه، فهي التي ستساعدك على التمسك بالعلاقة، إذا كنت تعلم أين تبحث وما
كثر الذي تقدره ستدرك أن هناك الكثير من الأسباب التي تجعلك تتمسك بعلاقتك بكل سعادة أ

مما تتخيل.
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