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ترجمة وتحرير نون بوست

من أهم مؤشرات العلاقة الثنائية المسمومة أنها علاقة ينتج عنها الكثير من المعاناة والتبعية والانزعاج
النفسي والجســدي. ورغــم هــذه المشــاعر الســلبية، لا يمكــن للــشريكين الانفصــال أو إحــداث تغيــير.
وعـادة مـا يعـاني الأشخـاص الذيـن يرضخـون لهـذا النـوع مـن العلاقـات مـن ضعـف الثقـة في النفـس،

ويقعون فريسة للإدمان والتبعية.

حسب أخصائية علم النفس والجنس ساندرا لوستغارتن، فإن “العلاقات العاطفية المسمومة غالبا
ما تنتج عن الروابط غير الصحية والاختلالات النفسية والشخصية التي يعاني منها أحد الطرفين. في
البدايــة، يكــون الضحيــة المختــارة في هــذه العلاقــة شخصــا يتمتــع بصــحة جيــدة ولــديه صــفات معينــة
ــع بالجمــال ــا ويتمت ــه يكــون ناجحــا وموهوب ــه الطــرف الآخــر المتحكــم والســلبي؛ حيــث أن تجــذب إلي
الجسـدي والذكـاء، في حين يكـون الطـرف الآخـر يعـاني مـن النرجسـية والأنانيـة ولا يشعـر بـأي تعـاطف

تجاه الآخرين، كما أنه يتقن التلاعب بالآخرين وفرض سلطته والتحكم وإحداث الضرر”.

هنالك العديد من السمات الظاهرة التي يجب أخذها في الحسبان خلال التفاعلات بين الطرفين،
مثـل الإهانـات وتشـويه السـمعة عـبر حركـات بسـيطة مثـل السـخرية والنكـت، والـتي تعكـس الأحكـام
السلبية التي يصدرها الطرف المسيطر، الذي عادة ما يستخدم تقنيات مثل التهديد والتحكم بفضل

ما يمتلكه من قدرات على الإقناع.

حيال هذا الشأن، تقول مستشارة العلاج النفسي أناليا ألمادا إن “الطرف السلبي ينتابه الغضب عند
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أي خلاف ويبــدأ بممارســة الابتزاز العــاطفي ليجعــل الطــرف الآخــر يشعــر بــالذنب، وذلــك مــن خلال
السيطرة على الذنب. ويعاني الطرف الضحية من التبعية المفرطة، لذلك يتعرض للاستغلال ويخضع

للتسلط. ويطغى على هذه العلاقة حب الامتلاك والسيطرة، ما يقضي على الثقة بين الشريكين”.

الضحية تعاني بشكل عام من غياب التقدير لها، ولا تشعر بأي استحقاق ولا
تحظى بالاعتراف

هنالك العديد من السمات الشائعة في هذا النوع من العلاقات السامة، نذكر منها:

– الغيرة المفرطة
– التحكم في الجوانب المالية للشريك

– الاتصالات الهاتفية في كل وقت
– المتابعة المتواصلة عبر الرسائل القصيرة في الهاتف

– التلاعب
– عزل الشريك عن أصدقائه وعائلته

كدت خبيرة المشاكل العاطفية والنفسية ناديا غامبوا، أن “الضحية تعاني بشكل عام من جهتها، أ
من غياب التقدير لها، ولا تشعر بأي استحقاق ولا تحظى بالاعتراف”.

كيف تتخلص من هذه العلاقة المسمومة



يُقال إن أحد أهم الأسباب التي تجعل الشريكين يستمران في العلاقة غير الصحية والمسيئة لهما هو
الخــوف مــن الوحــدة. ولكــن في الجــانب الآخــر، هنــاك أمــل في أن يحــدث تغيــير، وهــو شعــور إيجــابي
ومتفائل، بيد أنه غير منطقي في هذا السياق، لأنه يجعل ذلك الطرف يعيش في الأوهام والآمال في

انتظار حدوث المعجزة التي ستغير الوضع، فيبقى عاجزا عن حل المشاكل أو مواجهتها بكل إصرار.

تنصـــح ألمـــادا “أولا وقبـــل كـــل شيء، بطلـــب الـــدعم النفسي، والحصـــول علـــى المســـاواة والمساعـــدة
يــز الثقــة بــالنفس لــدى الضحيــة. فــالحصول علــى العاطفيــة مــن أشخــاص مقــربين قــادرين علــى تعز
الدعم من شخص مقرب وعزيز ومن متخصص في علم النفس والعلاقات، يمكن أن يساعد على
كـثر صلابـة ونديـة. وعلـى اتخـاذ القـرار الصـحيح لقطـع هـذه العلاقـة أو إصلاحهـا عـبر اعتمـاد أسـلوب أ
نفس النحو، هناك أيضا فكرة الابتعاد وأخذ مسافة والنظر إلى هذه العلاقة والتفكير فيها من أجل
تقييمهــا بشكــل منطقــي، والخــروج بنصائــح مفيــدة يقــدمها الضحيــة لنفســه ولكــل مــن يحتاجونهــا،
بفضــل الخــبرة الــتي سيكتســبها في طريقــه نحــو التعــافي مــن هــذا الرابــط المســموم. يجــب أيضــا قبــول
حقيقة أن الحب لا يبرر كل شيء ولا يعطي الحق لأي طرف للإساءة للطرف الآخر أو إلحاق الضرر به

وممارسة العنف وفرض التبعية عليه وتوجيه الإهانات إليه”.

بالنسـبة لناديـا غـامبوا، فـإن أول خطـوة في الاتجـاه الصـحيح هـي اكتسـاب الـوعي بـأن مـا تعيشـه في
الحقيقة في هذه العلاقة ليس حبا، وليس أمرا صحيا. بعد أن يتم تحديد المشكل، فإن الشيء المهم
هو طلب المساعدة من شخص من دائرة المقربين والثقات، حتى تتمكن من التحدث عن مشكلتك
والتعبير عن مشاعرك دون خوف من الأحكام المسبقة وردود الفعل السلبية، وهكذا يمكنك أن تفكر

بشكل واضح وتتصرف بناء على ذلك.

“العلاقة الصحية يجب أن تكون مبنية على الثقة والاحترام المتبادل والتعامل
الناضج، وتنبني العلاقة بين الطرفين على الحرية والتقدير. وهكذا، فإن كل
واحد من الطرفين سوف يتطور ويتعلم وتتعزز ثقته بنفسه، وهو ما يخلق

حالة من الانسجام والتوازن لدى الثنائي”

تقول نادية غامبوا: “عندما نتعامل مع أشخاص يعانون من هذه الوضعية، فإنه من الضروري جدا
إتاحــة مساحــة خاصــة لهــذا الشخــص حــتى يتكلــم بكــل أريحيــة ودون خــوف مــن اللــوم والاحتقــار،
ليتمكن من التفكير بحرية بعد أن كان ينظر إلى خيار الانفصال على أنه غير مطروح أصلا. ومن خلال

كثر حزما وعقلانية”. توفير مساحة الثقة والراحة للضحية، يمكننا مساعدته على اتخاذ قرارات أ

في سـياق متصـل، أضـافت غـامبوا أن “العلاقـة الصـحية يجـب أن تكـون مبنيـة علـى الثقـة والاحـترام
المتبادل والتعامل الناضج، وتنبني العلاقة بين الطرفين على الحرية والتقدير. وهكذا، فإن كل واحد
من الطرفين سوف يتطور ويتعلم وتتعزز ثقته بنفسه، وهو ما يخلق حالة من الانسجام والتوازن

لدى الثنائي”.



حيال هذه المسألة تقول الدكتورة لوستغارتن: “في رأيي إن الشريكين اللذان يتمتعان بروابط صحية
يجب أن تساهم علاقتهما في تقويتهما وليس إضعافهما، وذلك من خلال الاحترام المتبادل وتمتع
كل طرف بمساحة من الحرية الفردية. إن الفرق بين النوعين يتمثل في علاقة تقوم على التكامل،
وعلاقة يكون فيها أحد الطرفين تابعا للآخر، وهذه التبعية لا تعزز المشاعر بينهما، بل تتعزز من خلال

احترام الحرية الفردية”.

كـدت لوسـتغارتن أنـه “يجـب أن يكـون كـل شخـص مـدركا لصـفات الأشخـاص السـلبيين الذيـن كمـا أ
يقومــون بتســميم حيــاتهم، وهــذا ينبــني غالبــا علــى تصرفــاتهم ومــواقفهم المتطرفــة. فــإذا كــان ذلــك
الشخص مهتما بك بشكل مبالغ فيه خلال فترة قصيرة، فيجب أن تحذر لأنه ليس بالضرورة هو
شريك حياتك، فربما يكون بصدد السعي للتلاعب بك وتحقيق رغبته. لذلك، يجب أن تكون حذرا
وتنسحب في الوقت المناسب إذا لاحظت أنه يحاول الإضرار بك وسلوكه متصنع. ويجب اتخاذ القرار

المناسب في أسرع وقت”.

المصدر: كلارين

/https://www.noonpost.com/29190 : رابط المقال

https://www.clarin.com/buena-vida/sabemos-relacion-toxica_0_2js-XjiSj.html
https://www.noonpost.com/29190/

