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 مقدمه

 آیا آماده‌اید از رمز و راز اجتناب گری پرده بردارید؟

 »هـر آنچـه در دیگـران مـا را آزار می‌دهـد، می‌توانـد بـه درک 
خـودِ مـا منجـر شـود.« — کارل گوسـتاو یونـگ

آیـا تابه‌حـال احسـاس تنهایـیِ عمیق و آزاردهنـده‌ای داشـته‌اید، گویی 
چیـزی در درونتـان کـم اسـت؟ آیـا در خلـوتِ خـود تشـنه‌ی صمیمیـت 
نزدیـک می‌شـود،  و  رابطـه جـدی  یـک  وقتـی  امـا  ارتبـاط هسـتید،  و 
ناخـودآگاه از آن می‌گریزیـد؟ آیـا هنـگام بـروز گفت‌وگوهـای دشـوار ـ 
حتـی باکسـانی کـه بیـش از همـه دوستشـان داریـد ـ یـا کاملاً خامـوش 
می‌شـوید یـا واکنش‌هـای تنـد و دفاعـی نشـان می‌دهیـد؟ بـا توجـه بـه 
اینکـه حـدود ۳۰ درصد از افراد به آنچه روان‌شناسـان »سـبک دل‌بسـتگی 
اجتنابـی« می‌نامنـد گرایـش دارنـد )WebMD، 2023(، اگـر بـه هـر یـک 
از ایـن پرسـش‌ها پاسـخ مثبـت داده‌ایـد، به‌هیچ‌وجـه تنهـا نیسـتید. ایـن 
بـدان معناسـت کـه روابـط نزدیک احتمـالاً در شـما احسـاس ناراحتی، یا 
حتـی وحشـت، برمی‌انگیزنـد. در واکنش، به‌طـور غریزی تلاش می‌کنید 
صمیمیـت را بـه حداقـل برسـانید تـا از خود محافظـت کنید؛ اما پرسـش 
اساسـی ایـن اسـت: چـرا برخی افـراد به چنیـن دل‌بسـتگی‌های ناایمن 

دچـار می‌شـوند، درحالی‌کـه برخـی دیگـر نه؟
اجتنـاب گـری معمـولاً در سـال‌های اولیـه‌ی زندگـی شـکل می‌گیـرد 
و ریشـه‌های آن بـه دوران کودکـی بازمی‌گـردد. علـت آن اغلـب فرزنـد 
پـروری ناکافـی یا ناسـالم اسـت. زمانـی که نـوزادان و کودکان خردسـال 



محبـت پایـدار، توجـه هیجانـی و هماهنگـی عاطفـی از سـوی مراقبـان 
خـود دریافـت می‌کننـد، می‌آموزنـد کـه روابـط امـن هسـتند و »الگـوی 
درونـیِ کارکـردی« سـالمی از رابطـه در ذهنشـان شـکل می‌گیـرد؛ اما اگر 
والدیـن سـهل‌انگار، سـرد، بیش‌ازحـد کنترل‌گر، یـا آزارگر باشـند، کودک 
می‌آمـوزد کـه عشـق خطرنـاک اسـت. اگـر مراقبـان دوران کودکـی شـما 
ازنظـر هیجانـی در دسـترس نبوده‌انـد، رفتارهـای متناقـض داشـته‌اند یـا 
طـرد کننـده بوده‌انـد، بـه ایـن نتیجـه رسـیده‌اید کـه آسـیب‌پذیری امـن 
نیسـت. اگـر تنهـا تجربه‌ی شـما مراقبانـی غیرقابل‌اعتمـاد یـا بی‌اعتنا بوده 
اسـت، دفاع‌هـای ناخودآگاهـی کـه بـرای محافظـت از خودسـاخته‌اید، 
بارهـا و بارهـا تقویت‌شـده‌اند. در اصـل، شـما آموخته‌ایـد کـه تکیه کردن 
بـه دیگـران یا آسـیب‌پذیر بودن ازنظـر عاطفـی خطرناک اسـت؛ بنابراین، 
از کودکـی تـا نوجوانـی، نزدیکـی عاطفـی بـه چیزی تبدیل‌شـده کـه باید 

از آن اجتنـاب کرد.
اکنـون بـه بزرگ‌سـالی می‌رسـیم. در ایـن مرحلـه، مغـز شـما طـوری 
سیم‌کشـی شـده اسـت که صمیمیـت را معادل خطـر بداند. نزدیک شـدن 
بـه دیگران اضطراب زا می‌شـود. وقتی شـریک عاطفی‌تـان خواهان ارتباط 
هیجانـی عمیق‌تر اسـت، شـما آن را به‌عنـوان تهدید تجربـه می‌کنید. پیش 
از آنکـه متوجـه شـوید، دیوارهـای دفاعی‌تان بـالا می‌روند و بـار دیگر در 
مسـیر انـزوا قـرار می‌گیریـد. نکتـه‌ی پیچیده اینجاسـت که اجتنـاب گری 
اغلـب به‌صـورت خـودکار و در لحظـه رخ می‌دهـد. مغـز شـما بـا تطبیق 
خـود بـا الگوهـای اولیـه‌ی دل‌بسـتگی، مسـیرهای عصبـی‌ای ایجـاد کرده 
کـه بـا محیـط اولیه‌تـان سـازگار بوده‌اند. ایـن یعنـی لزوماً شـما »انتخاب« 
نمی‌کنیـد کـه خاموش شـوید یا فاصلـه بگیریـد. مغزتان به‌محـض ادراک 



خطـر، واکنش نشـان می‌دهد: احساسـات را سـرکوب می‌کنـد، موضوع را 
عـوض می‌کنـد، دعـوا راه می‌انـدازد یا حتـی عزیزانتـان را ناگهـان نادیده 
می‌گیـرد و کنـار می‌گـذارد. ممکـن اسـت تحمـل آسـیب‌پذیری برایتـان 
غیرممکـن بـه نظر برسـد، بنابرایـن بـدون آنکه آگاهانـه تصمیـم بگیرید، 

صمیمیـت را فـدای احسـاس امنیـت می‌کنید.
نتیجـه‌ی نهایـی چیسـت؟ روابط شـما بهای ایـن الگـو را می‌پردازند. 
درسـت ماننـد تلاش بـرای باغبانـی در خاکـی نامرغـوب، پیوندهـا در 
مواجهـه بـا اجتناب مزمن به‌سـختی ریشـه می‌دوانند و شـکوفا می‌شـوند. 
شـما احسـاس تنهایی و نارضایتی می‌کنید، در خفا مشـتاق ارتباط هستید، 
امـا قـادر بـه دریافـت آن نیسـتید. شـکافی ناتوان‌کننده میان اشـتیاق شـما 
بـه صمیمیـت و توانایی‌تـان بـرای دسـتیابی به آن شـکل می‌گیـرد. واضح 
اسـت کـه اجتنـاب گـری هزینـه‌ی سـنگینی دارد، بااین‌حال ممکن اسـت 
احسـاس کنیـد که تـوان تغییـر ندارید. باور کنیـد، ایـن را درک می‌کنم. با 
افـراد بسـیاری کارکـرده‌ام کـه تصـور می‌کردنـد محکوم‌اند تا ایـن الگوها 
را بـرای همیشـه تکـرار کننـد. خبـر خوب این اسـت که حتی اگر شـروع 
زندگی‌تـان ایدئـال نبـوده، می‌توانیـد آینـده‌ی خـود را در دسـت بگیریـد. 
تغییـر پایـدار صـد درصـد ممکن اسـت، فـارغ از اینکـه چه مـدت با این 

الگوهـا درگیـر بوده‌اید.
 چگونـه؟ مغـز انسـان تـا بزرگ‌سـالی انعطاف‌پذیـر باقـی می‌مانـد و 
ایـن امـکان را فراهـم می‌کنـد کـه الگوهـای درونـی خـود را بازسـازی 
کنیـد. بـا ابزارهـا و تمرین‌هـای درسـت، می‌توانیـد در هـر سـنی سـبک 
دل‌بسـتگی خـود را تغییـر دهیـد و پیوندهایی امن و سـالم بسـازید. هدف 
ایـن کتـاب اثبـات همیـن موضـوع اسـت. اگـر تابه‌حـال از ناتوانـی خود 



در برقـراری ارتبـاط ناامیـد شـده‌اید، اگـر تشـنه‌ی صمیمیـت بوده‌ایـد اما 
از آن می‌ترسـید، یـا اگـر بارهـا تلاش کرده‌ایـد تغییـر کنید امـا درنهایت 
دوبـاره بـه درون خـود عقب‌نشـینی کرده‌ایـد، ایـن کتاب برای شماسـت. 
آن را نقشـه‌ی راه خـود بدانیـد؛ راهنمایـی کـه شـما را از خاموشـی‌های 
بـا  می‌کنـد.  هدایـت  و رضایت‌بخـش  امـن  روابطـی  به‌سـوی  هیجانـی 
تأکیـد بـر شـفقت به خـود، بررسـی خواهیـم کرد چرا سـبک دل‌بسـتگی 
اجتنابـی در شـما شـکل‌گرفته و چگونـه پیوندهایتـان را تخریـب کـرده 
اسـت. سـپس، گام‌بـه‌گام ایـن الگوهـا را بازنویسـی می‌کنیـم تـا بتوانیـد 
سـرانجام ارتباط‌هایـی را کـه آرزویش را دارید، ایجاد کنیـد. فراتر از درک 
ریشـه‌های اجتنـاب گـری، ابزارهـای عملـی و مشـخصی نیـز در اختیـار 
شـما قـرار می‌دهـم تـا بـا تکیه‌بـر جدیدتریـن پژوهش‌های روان‌شناسـی، 
سـبک دل‌بسـتگی خـود را تغییـر دهید. شـما خواهید آموخـت چگونه در 
دل ناراحتـی هیجانـی حضورداشـته باشـید، نیازها و خواسـته‌های خود را 
بیـان کنیـد و قلبتـان را به روی عشـق بگشـایید. هدف، وابسـتگی ناسـالم 
نیسـت، بلکـه هم‌وابسـتگیِ ایمـن اسـت؛ تعادلـی که هـم نیازهای شـما و 
هـم نیازهـای طـرف مقابـل را محتـرم می‌شـمارد. بـه شـما نشـان خواهم 
داد کـه می‌توانیـد هم‌زمـان اسـتقلال، آسـیب‌پذیری و مرزبنـدی سـالم را 
در روابـط خـود حفـظ کنیـد. در ایـن کتـاب بـه موضوعات زیـر خواهیم 

پرداخت:
بررسـی اینکـه چـرا اجتناب گـری، باوجـود تخریب روابـط، اغلب .1 

تنهـا گزینـه‌ی ممکـن به نظر می‌رسـد.
بـا نگاهـی همدلانـه، تحلیل می‌کنیم کـه چگونه تجربه‌هـای کودکی .2 

بـه مغز شـما آموخته‌انـد صمیمیت را معـادل خطر بداند.



بفهمیـد .3  می‌کنـد  کمـک  دل‌بسـتگی  سـبک‌های  علـم  بـا  آشـنایی 
گذشـته چگونـه الگوهـای کنونـی شـما را شـکل داده اسـت.

مرور اجزای اصلی پیوندهای ایمن و پایدار..4 
صمیمیت سالم واقعاً به چه چیزهایی نیاز دارد؟.5 
مفاهیمـی ماننـد اعتمـاد، هماهنگـی هیجانـی و خـود افشـایی را .6 

معرفـی می‌کنـم تـا مقصـد را به‌روشـنی ببینیـد، سـپس مسـیری امن و 
قابل‌دسـترس بـرای رسـیدن بـه آن ترسـیم خواهیـم کـرد.

بررسـی گرایش‌هـای خـاص اجتنابـی شـما و بازنویسـی نظام‌منـد .7 
. آن‌ها

یـاد می‌گیریـد چگونـه در دل ناراحتـی باقـی بمانیـد، نیازهای خود .8 
را بیـان کنیـد، محبـت را دریافـت کنیـد، خودتنظیمـی هیجانـی انجام 

دهیـد و بسـیاری مهارت‌هـای دیگر.
همچنیـن بـا اسـتفاده از مثال‌هـا، تمرین‌ها و فن‌های عملـی برگرفته .9 

از روان‌شناسـی، سـازوکارهای دفاعی هیجانی شـما را تحلیل می‌کنیم.
مهم‌تر از همه، این مسـیر با سـرعت شـما طی خواهد شـد. شـما 10 .

را تشـویق می‌کنـم هم‌زمـان بـا تمایـل به رشـد، بـه مرزهای خـود نیز 
احتـرام بگذارید.

 لغزش‌هایـی در مسـیر رخ خواهـد داد. تغییـر پایـدار خطـی نیسـت. 
رویکـرد مـن عـاری از قضاوت و مبتنی بر شـفقت اسـت. در اینجا خبری 
از سـرزنش یـا اجبـار نیسـت؛ فقط تشـویق به شـجاعانه قدم گذاشـتن در 
مسـیر رشـد. مـن در هر مرحلـه راهنما، حامـی و همراه شـما خواهم بود. 
بـا تمریـن و مهربانـی بـا خـود، پیشـرفت خواهید کرد. بـرای اینکـه باور 
کنید این مسـیر ممکن اسـت، داسـتان‌های الهام‌بخشـی از افرادی با سـبک 



دل‌بسـتگی اجتنابـی را بـا شـما در میان می‌گذارم که با شـجاعت شـیوه‌ی 
ارتباطـی خـود را تغییر داده‌اند. بـرای مثال، »براندون« با پدری خشـمگین 
و الکلـی و مـادری سـرد و جـدا افتاده بزرگ شـد. آن‌ها به‌نـدرت وقتی او 
غمگیـن یـا ترسـیده بـود، آرامش می‌دادنـد. تـا دوران دبیرسـتان، براندون 
تقریبـاً به‌طـور کامـل احساسـات خـود را سـرکوب کـرده بود. سـپس در 
دانشـگاه عاشـق »جسـیکا« شـد، امـا هر بـار کـه او تلاش می‌کـرد نزدیک 
شـود، برانـدون فاصلـه می‌گرفـت. غلبـه بر اجتنـاب براندون شـبیه تلاش 
بـرای شـنا کـردن بـا جلیقـه‌ی مهارکننـده بـود؛ هرچقـدر جسـیکا دسـت 
دراز می‌کـرد، نمی‌توانسـت از دیوارهـای دفاعـی او عبـور کند. سـرانجام، 
جسـیکا بـا دلی شکسـته رابطـه را ترک کـرد. سـال‌ها بعد، برانـدون یکی 
از مراجعیـن مـن شـد و شـروع بـه تمرین فن‌هایـی کرد کـه در این کتاب 
بـه شـما آمـوزش می‌دهـم: شناسـایی محرک‌هـای هیجانـی، بیـان نیازها، 

توجـه بـه واکنش‌هـای بدنـی هنگام تعـارض و مـوارد دیگر.
بـاز سیم‌کشـی مغـز پـس از دهه‌ها اجتناب آسـان نبود، امـا او به‌تدریج 
تغییر کرد. وقتی دو سـال بعد با »سـم« آشـنا شـد، توانست بدون وحشت، 
محبـت او را متقابـل پاسـخ دهـد. امـروز آن‌هـا پیونـدی گـرم و حمایتـی 
دارنـد؛ نوعـی صمیمیـت امـن کـه برانـدون هرگز تصـور نمی‌کـرد به آن 
دسـت یابـد. داسـتان‌هایی ماننـد داسـتان برانـدون هـرروز بـه مـن الهـام 
می‌بخشـند. آن‌هـا گـواه ایـن حقیقت‌انـد که فـارغ از مـدت رنج یـا میزان 
ناامیـدی، بـا حمایـت درسـت می‌تـوان الگوهای دل‌بسـتگی را تغییـر داد. 
شـما شایسـته‌ی روابطـی ایمـن هسـتید. اینکـه بـه آن‌ها دسـت پیـدا کنید 
یـا نـه انتخابـی اسـت که خودتـان بایـد انجام دهیـد. آیا وضعیـت موجود 
را حفـظ می‌کنیـد، یـا آماده‌ایـد بـا جسـارت در مسـیر دل‌بسـتگی ایمـن 



گام برداریـد؟ نمی‌توانـم قـول بدهـم این مسـیر آسـان باشـد، امـا تضمین 
می‌کنـم کـه در طـول آن، دربـاره‌ی خـود و روابـط انسـانی آموخته‌هـای 
عمیقـی بـه دسـت خواهیـد آورد. روزی به گذشـته نـگاه خواهیـد کرد و 
از میـزان پیشـرفتتان شـگفت‌زده خواهید شـد. حـالا بگویید: آیـا آماده‌اید 
از فرار از صمیمیت دسـت بکشـید و شـروع بـه سـاختن ارتباط‌هایی امن 
و رضایت‌بخـش کنیـد؟ نخسـتین گام، پذیـرش تمایـل شـما بـه برقراری 
ارتباطـی متفـاوت اسـت. ازآنجـا، با شـجاعت، شـفقت و همراهی جمعی 
به‌پیـش می‌رویـم. گذشـته‌ی شـما مجبور نیسـت آینده‌تـان را تعریف کند. 
زندگـی‌ای آسـیب‌پذیرتر، همـراه بـا مرزهـای سـالم، در انتظار شماسـت. 

افتخـار می‌کنـم کـه راهنمـای شـما در این سـفر به‌سـوی التیام باشـم.



 بخش اول:

 از چه چیزى فرار مى کنى؟



 فصل ۱

 پیوند اجتنابی از صفرتا صد / علمی پشت یک مبارزه پنهان

 »بیشتر آدم‌ها فقط به‌اندازه نیازهای برآورده نشده‌شان نیازمندند.« 
— امیر لوین1
 نظریـه دل‌بسـتگی کـه در دهـه ۱۹۶۰ توسـط جـان بالبـی و مـری 
اینسـورث پایه‌گـذاری شـد، توضیـح می‌دهـد کـه شـیوه پیونـد عاطفـی 
مراقبـان اولیـه بـا ما، یـک مـدل ذهنی درونـی می‌سـازد؛ مدلی کـه بعدها 
انتظـارات و رفتارهـای مـا را در رابطه‌هـای بزرگ‌سـالی هدایـت می‌کنـد 
,McGarvie(2024). می‌دانـم مطالـب کمـی سـنگین اسـت، پـس بیایید 

آن را مرحله‌به‌مرحلـه بـاز کنیـم.

1 .  AMIR LEVINE
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مقدمه‌ای بر نظریه دل‌بستگی

 نظریه دل‌بسـتگی انقلابی در فهم رفتارهای انسـانی و سلامت هیجانی 
ایجـاد کرده اسـت. ایـن چارچوب روان‌شـناختی توضیح می‌دهـد چرا در 
رابطه‌هـا )مخصوصـا در روابـط صمیمی( بـه طور خاصی رفتـار می‌کنیم.

 نظریه دل‌بستگی چیست؟

 طبـق ایـن نظریـه، الگوهای دل‌بسـتگی که مـا در ۱۸ مـاه اول زندگی 
شـکل می‌دهیـم، اغلـب به‌صـورت ناخـودآگاه تـا بزرگ‌سـالی همراهمان 
باقـی می‌ماننـد و رفتارهـا و انتظـارات مـا را در روابـط مختلـف شـکل 
می‌دهنـد. حتـی زمانـی که ازنظر شـناختی بالغ می‌شـویم، مغـز هیجانی ما 
همچنـان از آن تجربه‌هـای اولیـه اثـر می‌گیرد. بـه همین دلیل، سـبک‌های 
دل‌بسـتگی بزرگسـالان معمـولاً بازتابی از نحـوه ارتباط ما بـا مراقبان اولیه 

است.

 ریشه‌ها و تاریخچه

 اگرچـه ریشـه‌هایی از ایـن دیدگاه در آثار فروید وجود داشـت، نظریه 
دل‌بسـتگی در دهه‌هـای ۵۰ و ۶۰ میلادی به‌طور رسـمی بـا کارهای جان 
بالبی شـکل گرفـت )2024McGarvie(,. بالبی نشـان داد که نـوزادان نیاز 
غریـزی و زیسـتی بـه پیونـد بـا مراقبـان دارند. او هنـگام مطالعـه کودکان 
جـدا افتـاده از والدیـن، متوجه شـد که بحران هیجانی شـدید آن‌ها نشـان 
می‌دهـد پیونـد بـا مراقـب اصلـی بـرای بقـا و رشـد سـالم حیاتی اسـت. 
مـری اینسـورث در سـال 1970 این نظریـه را گسـترش داد و در آزمایش 
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معـروف وضعیت ناآشـنا1 رفتـار کـودکان را هنگام ترک و بازگشـت مادر 
بررسـی کـرد )2024McLeod, (. اینسـورث سـه سـبک اولیه دل‌بسـتگی 

را شناسـایی کرد:
 ایمن• 
 ناایمن-اجتنابی• 
اضطرابی-دوسوگرا• 

کارهـای او نظریـه بالبـی را از سـطح نظـری بـه سـطح علمی-تجربی 
داد. ارتقا 

چهار سبک دل‌بستگی

کردنـد  معرفـی  را  اصلـی  سـبک  چهـار  بعـدی  پژوهش‌هـای   
: ) ,2024McGarvie (

ایمـن )Secure(: راحـت بـا صمیمیت کنـار آمدن، توانایـی بیان و .1 
دریافت عشـق.

 اضطرابـی )Anxious(: تـرس از طـرد یـا تـرک شـدن؛ تمایـل  .2
شـدید بـه نزدیکـی و اطمینـان گرفتـن.

 اجتنابـی )Avoidant(: گرایـش بـه سـرکوب نیازهـای عاطفـی،  .3
دوری از صمیمیـت، وابسـتگی بـه خـود.

 آشـفته/دوگانه )Disorganized(: ترکیبـی از اضطراب و اجتناب،  .4
الگوهـای متناقـض و غیرقابل‌پیش‌بینی.

 ایــن ســبک‌ها مطلــق نیســتند. هر فــرد روی یــک طیف قــرار می‌گیرد 
ــد. ــر کن ــی تغیی ــا شــریک عاطف ــت ی ــه موقعی و ممکــن اســت بســته ب

1 .  The Strange Situation
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 چرا مراقبت‌های اولیه تا این حد مهم است؟

را  آینـده  در  او  ارتبـاط  پایـه  مراقـب،  بـا  اولیـه کـودک  تجربه‌هـای 
می‌سـازد. اگـر مراقبـان همـدل و پاسـخ‌گو باشـند و نـوازش و حمایـت 
عاطفـی کافـی بدهنـد، کـودک یـاد می‌گیـرد دنیـا امـن اسـت و درنتیجـه 

دل‌بسـتگی ایمـن شـکل می‌گیـرد.
امـا ازآنجاکـه هـدف ایـن بخـش بررسـی دل‌بسـتگی اجتنابـی اسـت، 
مسـتقیماً سـراغ آن می‌رویـم. وقتـی مراقبـان بی‌ثبـات، بی‌توجـه، سـرد و 
دور یـا حتـی سـرکوبگر احساسـات کودک باشـند کودک یـاد می‌گیرد که 
صمیمیـت امن نیسـت و به‌طور ناخودآگاه نیازهـای عاطفی‌اش را خاموش 
می‌کنـد. ایـن کودکان بـرای محافظت از خـود احساساتشـان را کم‌اهمیت 
جلـوه می‌دهنـد، فاصلـه می‌گیرنـد و رفته‌رفتـه یـاد می‌گیرند به‌جـای نیاز 
داشـتن بـه دیگـران، تنهـا بـه خودشـان تکیـه کنند. ایـن سـازوکار دفاعی 

بعدهـا بـه سـبک دل‌بسـتگی اجتنابی تبدیل می‌شـود.
در بزرگ‌سـالی، افـراد بـا ایـن سـبک از دل‌بسـتگی شـدیداً مسـتقل 
و متکی‌به‌خـود بـوده و از صمیمیـت زیـاد دوری می‌کننـد. اگـر سـبک 
شـما اجتنابـی باشـد، به‌طـور غریزی احسـاس آسـیب‌پذیری را سـرکوب 
می‌کنیـد و وقتـی شـریک عاطفی‌تان به دنبـال نزدیکی و صمیمیت بیشـتر 
اسـت، فاصلـه می‌گیریـد. علاوه بـر ایـن، ممکـن اسـت حتـی زمانی که 
عشـق و حمایت به شـما ارائه می‌شـود، دریافت آن برایتان سـخت باشـد. 

اجتنـاب شـکل‌های مختلفـی بـه خـود می‌گیرد.
 )dismissive-avoidant( ممکن اسـت به سـمت اجتنابی-بی تفاوت 
خودمختـاری  و  نمی‌دانیـد  ضـروری  را  صمیمیـت  کـه  باشـید—جایی 
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fearful-( را ترجیـح می‌دهیـد. یـا شـاید بـه سـمت اجتنابی-هراسـان
avoidant( گرایـش داشـته باشـید—در درون خـود خواهـان نزدیکـی 

باشـید، امـا آن را خطرنـاک و تهدیدکننـده ببینیـد.

 چرا فهمیدن الگوی اجتنابی‌اهمیت دارد؟

کـه  می‌کنـد  خـراب  را  ارتباطاتـی  همـان  درواقـع  اجتنابـی  الگـوی 
احتمـالاً در اعمـاق وجودتـان آرزوی داشـتنش را داریـد. اگر نشـانه‌هایی 
از دل‌بسـتگی اجتنابـی را در خودتـان می‌بینیـد، بدانیـد کـه خودآگاهـی، 
قـدرت اسـت. دفاع‌هایـی کـه زمانـی در کودکـی بـرای محافظت از شـما 
لازم بودنـد، حـالا سال‌هاسـت کـه بی‌دلیـل باعـث دور کـردن شـما از 
دیگـران می‌شـوند. وقتـی ریشـه‌های الگوهـای ارتباطـی خـود را پیـدا 
کنیـد، می‌توانیـد آن‌هـا را بازنویسـی کنیـد. شـما می‌توانیـد بـا شـجاعت 
و شـفقت نسـبت بـه خـود، سـبک دل‌بسـتگی‌تان را متحـول کنیـد. ایـن 
مسـیر بـه معنـای حـذف نیاز به اسـتقلال نیسـت؛ بلکـه یعنی یـاد بگیرید 
صمیمیـت را ادغـام کنیـد، نـه اینکه جایگزین مسـتقل بودن شـود. سـبک 
ارتباطـی ایمـن بـه شـما اجـازه می‌دهـد بـدون اینکـه خودمختـاری را از 

دسـت بدهیـد بـه دیگـران نزدیک شـوید.

 نشانه‌های دل‌بستگی الگوی اجتنابی

حـالا کـه درباره منشـأ نظریه دل‌بسـتگی و مرور کوتاهی درباره سـبک 
اجتنابـی صحبـت کردیـم، بیایید مشـخص کنیم کـه این سـبک در زندگی 

روزمـره دقیقاً چه شـکلی دارد.
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شاخص‌های اصلی رفتاری

 دل‌بسـتگی اجتنابـی معمـولاً در نحوه تعامل و رابطه داشـتن با دیگران 
خـودش را آشـکار می‌کنـد. بـا دقت بـه عادت‌های خـود می‌توانیـد آن را 

تشـخیص دهیـد. برخی نشـانه‌های مهم شـامل موارد زیر اسـت:
مشـکل در بیـان احساسـات: آیـا دنیـای درونـی خـود را پنهـان .1 

نگـه می‌داریـد و کمتـر احساسـاتتان را بـه اشـتراک می‌گذاریـد؟ افراد 
اجتنابـی معمـولاً احساسـات آسـیب‌پذیری مثـل غـم، دل‌تنگی یـا نیاز 
بـه نزدیکـی را سـرکوب می‌کننـد. بـه خاطـر حـس ناامنـی در برابـر 
صمیمیـت، ممکـن اسـت در گفتگوهـا سـرد یـا بی‌علاقـه به نظر برسـید.

تردیـد در تکیـه کـردن بـه دیگـران: آیـا درخواسـت حمایت از .2 
عزیـزان و افـراد نزدیـک خـود برایتان مشـکل اسـت؟ آیـا خودکفایی 
بیشـتر از وابسـتگی متقابـل بـرای شـما ارزش دارد؟ شـاید بـه دلیـل 
بی‌اعتمـادی بـه نزدیکـی و صمیمیـت، نمی‌توانیـد روی دیگـران تکیه 

کنیـد و همیـن باعـث می‌شـود نیازهایتـان بیـان نشـوند.
 ترجیـح دادن خودمختـاری: تـا چـه انـدازه بـرای خودمختـاری  .3

اهمیـت قائلیـد؟ آیـا از هم‌خانـه شـدن یـا ادغـام زندگی‌تان با شـریک 
عاطفـی دوری می‌کنیـد؟ افـراد اجتنابـی اسـتقلال و خودمختـاری را 
بالاتـر از رابطـه متقابـل قـرار می‌دهنـد و صمیمیـت زیـاد برایشـان 

اسـت. خفه‌کننـده 
کوچک‌شـمردن اهمیـت رابطـه: ممکن اسـت بارهـا گفته باشـید .4 

کـه »رابطه برای خوشـبختی من ضروری نیسـت«. یا نیـاز به صمیمیت 
و تعلـق را عقلانـی سـازی کنیـد و کوچـک جلـوه دهیـد تـا بـا رفتار 
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سـردترتان هماهنـگ شـود. نتیجـه ایـن اسـت کـه اشـتیاق واقعی‌تـان 
بـرای ارتبـاط کمتـر دیده می‌شـود.

الگوهای هیجانی

 ایـن سـبک در نحـوه تجربـه و مدیریت احساسـات خودش را نشـان 
می‌دهـد:

سـرکوب احساسـات: قطـع ارتبـاط بـا دنیـای درونـی مکانیسـم .1 
دفاعـی اسـت کـه در کودکـی شـکل‌گرفته؛ بنابرایـن به‌جـای تجربـه 
و  خاموش‌کنیـد  را  خـود  عواطـف  اسـت  ممکـن  آسـیب‌پذیری، 

احساسـات را درونتـان حبـس کنیـد.
اجتنـاب از تعـارض: آیا از بحث‌هایـی که درباره عاطفـه و هیجان .2 

باشـند، فـراری هسـتید و هنـگام بالا گرفتن احساسـات، سـریع صحنه 
را تـرک می‌کنیـد؟ ایـن رفتـار در افـراد اجتنابـی رایـج اسـت چـون 

تعـارض نیازمنـد آسـیب‌پذیری اسـت، بنابرایـن آن را دور می‌زنیـد.
مشـکل بـا صمیمیـت و اعتمـاد: بـرای شـما نزدیکـی عاطفـی و .3 

هیجانـی احتمـالاً »خطرنـاک« بـه نظـر می‌رسـد، پـس آن را محـدود 
می‌کنیـد. اعتمـاد کـردن آسـیب‌پذیری ایجـاد می‌کنـد و ایـن دفاع‌های 
نگـه  را سـطحی  رابطه‌هـا  دلیـل  بـه همیـن  فعـال می‌کنـد.  را  شـما 

می‌داریـد تـا از درد احتمالـی دور بمانیـد.
احسـاس فشـار از نیازهای دیگران: آیا به‌سـرعت از خواسـته‌های .4 

شـریک یـا نزدیکان درمانده یا کلافه می‌شـوید؟ شـدت زیـاد نیازهای 
هیجانـی دیگـران، سیسـتم شـما را تحت‌فشـار قـرار می‌دهـد و باعث 

می‌شـود فاصلـه بگیرید.
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تأثیر اجتناب بر روابط

ایـن سـبک نه‌تنهـا بـر روابـط عاشـقانه، بلکـه بـر دوسـتی‌ها و روابط 
خانوادگـی هـم اثر می‌گـذارد:

اجتنـاب از تعهـد: آیـا روابط جدی معمـولاً بعـد از فروکش کردن .1 
هیجـان اولیـه کم‌کـم سـرد می‌شـود؟ تعهـد عمیـق ترس‌هـا را فعـال 
می‌کنـد، بنابرایـن افراد اجتنابـی اغلب در رابطه بلندمدت مشـکل‌دارند 

و بـه روابـط کوتاه یـا سـطحی گرایش پیـدا می‌کنند.
کناره‌گیـری و فاصلـه گرفتـن: آیا گاهـی بدون توضیح از شـریک .2 

وقتـی  می‌شـود  باعـث  اجتنـاب  می‌گیریـد؟  فاصلـه  دوسـتانتان  یـا 
صمیمیـت از حـد قابل‌تحمـل گذشـت، ناگهـان عقب‌نشـینی کنیـد و 

ایـن معمـولاً باعـث سـردرگمی اطرافیـان می‌شـود.
برداشـت دیگران: برداشـت دیگران از شـما این هست که شخصی .3 

سـرد و غیرقابل‌دسـترس هسـتید و دیگـران شـما را »بی‌تفـاوت« یـا 
»غیـر عاطفـی« ببیننـد. آن‌ها ممکن اسـت از نداشـتن ارتبـاط عاطفی یا 

نبـودِ پاسـخ‌دهی کافی از دسـت شـما شـکایت کنند.

 پرسش‌هایی برای خود بازنگری

 شـما در کودکـی شایسـته‌ی مراقبت و محبـت پایدار بوده‌ایـد. اگرچه 
نمی‌توانیـد گذشـته را تغییـر دهید، امـا می‌توانیـد میراث آن را بازنویسـی 
کنیـد. خبـر خـوب ایـن اسـت کـه الگوهـای ریشـه‌دار دل‌بسـتگی در هر 
سـنی قابل‌تغییـر هسـتند. ایـن فراینـد، پیش از هـر چیز، با خـود بازنگری 
دقیـق آغـاز می‌شـود. لحظـه‌ای مکـث کنیـد و با پرسـش‌های زیـر درگیر 
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شـوید؛ چـه از طریـق نوشـتن افـکار و احساسـاتتان در دفترچـه و چـه با 
نشسـتن و تأمـل در ایـن پرسـش‌ها—هر روشـی که بـرای شـما اصیل‌تر 

و صادقانه‌تـر اسـت.

 شناسایی رفتارهای اجتنابی

 آیـا برایـم راحـت اسـت که به دیگـران تکیـه کنم؟ وقتی کسـی از  .1
مـن می‌خواهـد بـه او وابسـته شـوم، چه واکنشـی نشـان می‌دهم؟

معمـولاً وقتـی دیگـران ازنظـر عاطفـی بـا مـن صمیمـی می‌شـوند، .2 
چگونـه پاسـخ می‌دهـم؟ آیا آسـیب‌پذیری را تشـویق می‌کنم یـا از آن 

فاصلـه می‌گیـرم؟
در تعارض‌هـا، بیشـتر تمایـل دارم وارد گفت‌وگـو شـوم یـا خـودم .3 

را ببنـدم و کنـار بکشـم؟ چـه چیـزی باعـث عقب‌نشـینی من می‌شـود؟

 کاوش الگوهای هیجانی

آیـا تاکنـون در روابـط صمیمی احسـاس گیـر افتادن یا تحت‌فشـار .1 
بـودن داشـته‌ام؟ چـه چیـزی این واکنـش را فعال کرده اسـت؟

آیـا تمایـل دارم احساسـاتم را نادیـده بگیـرم، سـرکوب کنـم یـا در .2 
خـودم نگـه‌دارم؟ چـرا ممکـن اسـت هیجان‌هـای خـودم را بی‌اعتبـار 

نم؟ بدا
چه چیزی مرا به جدا شدن از احساسات دشوار سوق می‌دهد؟.3 
وقتـی دلـم درد می‌گیـرد، اولیـن واکنـش غریـزی من این اسـت که .4 

.………




