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ير نون بوست ترجمة وتحر

في كــل علاقــة هنــاك ديناميكيــة محــددة تتطــور عــبر الــوقت، حيــث يلعــب كــل شريــك في العلاقــة دورًا
ــا، وفي بعــض الــديناميكيات تظهــر  أدوار معينــة تســمى “مثلــث االضحيــة” هــذه الأدوار هــي معينً
ــد، في تلــك الديناميكيــة يلعــب كــل شريــك دورًا واحــدًا باســتمرار أو

ِ
الضحيــة والمنقــذ والظــالم أو المضطه

يبــدل بين الأدوار الثلاث مــرارًا وتكــرارًا، ســوف نوضــح لكــم النســخة الشائعــة لتلــك الديناميكيــة الــتي
تظهـر كثـيرًا في العلاقـات الحميمـة، الـتي في شكلهـا المتطـرف يـؤدي مثلـث الضحيـة إلى علاقـة اعتماديـة

وربما إلى العنف المنزلي.
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كيف يعمل مثلث الضحية؟
يشعــر الشريــك في دور الضحيــة بــاللوم دائمًــا والهجــوم وعــدم التقــدير والعجز والشفقــة علــى نفســه
وربما يميل إلى لوم الآخرين على مشكلاته، أما الشريك في دور المنقذ فيتحمل دائمًا المسؤولية عن
شريكه، كما أنه غالبًا ما يشعر بأن الطرف الآخر لا يمتن لجهوده، وفي بعض الأحيان يشعر أنه شهيد

الإيثار ويتجاهل احتياجاته الخاصة بينما يلعب ببطاقة الذنب للحصول على مكافأته.

يــن، وهــو يميــل إلى ــالذنب للســيطرة علــى الآخر يســتخدم الشريــك في دور الظــالم القــوة والشعــور ب
التبـديل بين الـدفاع والهجـوم، ويسـتخدم قـوته للشعـور بالسـيطرة وترسـيخ مخـاوف شريكـه كـدليل

على التقارب والحميمية، وربما يشعرون ببعض الندم على سلوكهم المخزي.

هــذه الأدوار الثلاث جميعًــا تعــد تعــبيرات مختلفــة عــن الشعــور العميــق بــالألم، ويعتــبر الشعــور بــالذنب
عملتهــا الأساســية، تتميز هــذه الديناميكيــة بشعــور الشركــاء بالوحــدة والعجــز والحصــار، وتتســبب في

خلل في سلوكيات الزوجين والأسرة.

من أين تأتي هذه الأدوار؟
يتعلم الأفراد أدوار مثلث الضحية مبكرًا في حياتهم من خلال الأسرة والعلاقات، حيث نجد أن أولياء
أمورنا وأفراد عائلتنا الممتدة يتصرفون وفقًا لتلك الأدوار الثلاث، ومع تقدمنا في العمر يصبح مثلث
الضحيـة النظـارة الـتي نـرى مـن خلالهـا الأشخـاص في حياتنـا، بعـد ذلـك نجـذب الأشخـاص في حياتنـا
الشخصية والمهنية الذين لديهم نفس هذه الأدوار، ومن دون وعي نضع كل شريك في الدور الذي

يسمح به مثلث الضحية.

فعلــى سبيــل المثــال، إذا كنــت تميــل دائمًــا لــدور المنقــذ في علاقاتــك الحميميــة فإنــك ســتجد نفســك
منجذبًا إلى الضحايا أو الظالمين، أما الأشخاص الذين يميليون إلى أداء دور الضحية فعادة ما يبنون

علاقة مع منقذ أو ظالم، ويتميز دور الضحية بالشروط التالية:

حدود شحصية غير واضحة: ويعبر عن ذلك علاقة تفاعلية تكافيلة متحكمة.

معتقدان أساسيان يحافظ عليهما الزوجان:

الحب يعادل الشفقة: فطريقة تعبيرك عن الحب وشعورك به تتم من منظور الخوف .1
والشفقة.

ين الاعتناء بأنفسهم: فالناس ليسوا أقوياءً بما فيه الكفاية للاعتناء لا يمكن للآخر .2
بأنفسهم وفي تلك الحالة أنت مسؤول دائمًا عن رفاهية شريكك.



يظهــر مثلــث الضحيــة في كــل علاقــة بنســبة مــا، والســؤال هنــا: مــا مــدى صلابــة وتطــرف الأدوار في
العلاقة؟

ما البديل؟
البديل هنا دائرة التبعية المتوسطة، حيث يشعر كل شريك بالصلابة والثقة، في تلك الديناميكية تتميز

كبر وثقة واحترام، وتتميز دائرة التبعية بالشروط التالية: العلاقة باستقرار أ

حدود واضحة مميزة بين الشركاء: هذا التميز هو القدرة على الاتصال مع النفس .1
والشعـور بالحميمـة في الـوقت نفسـه مـع الشريـك، فالعلاقـة ليسـت إمـا أنـا أو أنـت، لكنهـا

عبارة عن اتصال مترابط.
إطلاق المشاعر بشكل صحي من خلال التهذيب أو التعبير اللفظي .2

اعتماد تلك المعتقدات الأساسية وهي أنني المسؤول % عن ما يحدث في حياتي، .3
وأنني أثق بأن الآخرين بإمكانهم الاعتناء بأنفسهم.

قـد يبـدو الأمـر سـهلاً لكـن مـن الصـعب جـدًا القيـام بذلـك، فهـذه الـدائرة تتطلـب مسـتوى عاليًـا من
الثقة والتميز والتفاؤل والحساسية.

كيف تخ من مثلث الضحية؟

اكتشف إذا ما كنت في مثلث الضحية
هـــل أنـــت في علاقـــة مهنيـــة أو شخصـــية تشعـــر فيهـــا بـــالهجوم والاضطهـــاد؟ هـــل تشعـــر باســـتمرار
يـن الذيـن يبـدون غـير ممتنين لـك؟ هـل تشعـر أنـك شهيـد؟ هـل تتنمـر علـى بمسـؤوليتك عـن الآخر
أحبابك وتقلل من شأنهم؟ إذا كانت الإجابة نعم فهناك احتمالية كبيرة للغاية بأنك تلعب دورًا من
أدوار مثلث الضحية، إذا كان هناك أي عنف أو إساءة في العلاقة يجب أن تتجه فورًا للحصول على

مساعدة محترفة ومتخصصة.



توقــــــف وافحــــــص وفكــــــر في مكاســــــبك
وخسائرك الثانوية

اســأل نفســك لمــاذا تحتفــظ بهــذا التفاعــل؟ ما المكاســب الثانويــة الــتي تحصــل عليهــا مــن دورك ومــا
خسائرك؟ ما المكاسب التي يحصل عليها شريك؟

يكـــك ليصـــبح شـــارك هـــذا المقـــال مـــع شر
لديكما لغة مشتركة في الحوار

عبر عن ديناميكية العلاقة بشكل مباشر أو
بأثر رجعي

حــاول أن تعــبر عــن شعــورك بأنــك تلعــب دور الضحيــة أو المنقــذ أو الظــالم، علــى سبيــل المثــال: “أشعــر
بالرغبة في لومك على موقفي الآن” أو “أشعر بالرغبة في إنقاذك وعلاجك بنفسي”، بمجرد أن تبدأ في

التعبير عن تلك الديناميكية فهناك فرصة جيدة لتخفيفها.

احتفـظ بموقعـك في منتصـف مثلـث الضحيـة، وتـذكر أنـك لسـت مسـؤولاً عـن مشـاعر شريكـك حـتى
عندما يلومك على آلامه وأحزانه، تمسك بموقفك ومن خلال التعبير وبعض الاستراحات القصيرة

ووضع حدود واضحة ستمر العاصفة في النهاية.

حاول أن تخفف من معتقداتك وحدودك



الأساسية

بمـرور الـوقت سـتتمكن مـن تخفيـف مثلـث
الضحية وتمييز نفسك عنه

فبمجـرد أن تصـبح واعيًـا بـالمثلث سـوف تبـدأ في اكتشـاف أن علاقتـك يمكـن أن تكـون مختلفـة، ومـن
خلال فهمك يمكنك أن تبدأ في الخروج من مثلث الضحية.

إن تغيــير تلــك الديناميكيــة أمــر مخيــف لأنــك غالبًــا تقــوم بتلــك الأدوار في العلاقــة منــذ فــترة طويلــة،
بالإضافة إلى ذلك فإن شريكك اعتاد دوره المكمل كذلك، بمجرد خروجك من المثلث سيكون لديك
يــر نفســك مــن هــذا المثلــث ســوف تصــبح أنــت فرصــة حقيقيــة للنمــو والتعــافي أنــت وشريكــك، وبتحر
كــثر كمــالاً وثــراءً، والاتصــال بــدائرة العلاقــات الأكــثر ترابطًــا وشريكــك قــادرين علــى الاســتمتاع بعلاقــة أ

وتمايزًا.

المصدر: سايكولوجي توداي
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