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"ْذاضت ٍ دسهاى داًطگاُ ضْیذ تاٌّش کشهاىهطاٍسُ، تهشکض "  

 "سوء استفاده عاطفی"

 

ّوِ ی ها ٍلتی ساتغِ ای سا آغاص هی کٌین توایل داسین سشاًجام خَتی داضتِ تاضذ.گاّی اٍلات هوکي است افشاد لشتاًی 

اگز فزدی  استثاط تا ّوسالاى تسیاس صیاد ٍ هتٌَع است، اص آًجایی کِ دس صًذگی داًطجَیی ٍ ػاعفی ضًَذ.ء استفادُ سَ

ّوچَى هٌشل، اتاق، کلاس ٍ ... ٍارد شَد بِ راحتی هی تَاى اٍ را بیزٍى کزد ٍ  خَد،  هقابل بِ قلوزٍّای طزف

ٍ ػاعفی ء استفادُ  تِ هٌظَس پیطگیشی اص سَ اها قلوزٍ عاطفی شَخی بزدار ًیست.ّشیٌِ ای ّن پزداخت ًکزد 

 پشداختِ این. ى تش صًذگی داًطجَیی تِ تحث دستاسُ ایي هَضَعضذیذ ٍ گستشدُ ی آتاثیشات ًیض 

 عاطفی از کجا شروع می شود؟ ء استفادهسو
ٍالؼیت ایي است کِ ٍلتی دختش ٍ پسشی دس سالْای اٍل جَاًی تِ ٍیژُ داًطگاُ ساتغِ ای سا تا ّن ضشٍع هی کٌٌذ تیطتش 

تی حساب ٍ کتاب تِ یکذیگش ػلالِ هٌذ ضذُ ٍ ٍاسد للوشٍ ایذاس ٍ ّیجاًات صٍد گزس ّستٌذ، تحت تاثیش احساسات ًاپ

فشٍپاضی ایي سٍاتظ سا فشاّن آٍسد، عشفیي ّضیٌِ ّای سٌگیٌی تشای اص  هَجةٍ ّشگاُ هاًؼی ػاعفی یکذیگش هی ضًَذ 

 پشداخت هی کٌٌذ. تیي تشدى آى هاًغ

اغشاق کشدى دس ٍیژگی ّای  اتل،اص عشف همساختي تػَس آسهاًی خَد آًچِ سثة هی ضَد کسی ػاضك دیگشی ضَد، 

هي آسهاًی خَد سا دس فشد هؼطَق تشخی سٍاًطٌاساى هؼتمذًذ افشاد ػاضك،  هثثت اٍ ٍ اًکاس ٍیژگی ّای هٌفی ٍی است.

یٌذ سٍاًطٌاختی آسهاى ساصی است، دس تشخی هَاسد یکغشفِ است ت تاثیش فشاکِ تح دس ّش حال پذیذُ ی ػطك هی جَیٌذ.

 دس ّن تطکٌذ عشفی کِ سشهایِ گزاسی ػاعفی تیطتشی کشدُ است تیطتش آسیة خَاّذ دیذ.کِ اگش ایي ساتغِ 

 عاطفی چیست؟ ء استفادهسو
گیشد تِ عَسی کِ یکی اص اضخاظ سؼی داسد  اعفی، ًَػی الگَی سفتاسی است کِ دس یک ساتغِ ضکل هیػء استفادُ سَ

ایي کٌتشل ًوَدى سفتاس تاػث تخشیة خَدپٌذاسُ ی ضخع دیگش هی ضَد دس حذی  سفتاسّای ضخع دیگش سا کٌتشل کٌذ.

 .تَاًذ تِ لضاٍت خَدش اػتواد کٌذ حتی ًویکٌذ ٍ  ًسثت تِ خَد ضک هیکِ ضخع دیگش حتی 

ٍ ، صى تِ ساتغِ ی تیي ًاهضدّا، آضٌایی دختش ٍ پسشِ ٍجَد آیذ ٍ هغلما استفادُ ػاعفی دس ّش ساتغِ ای هوکي است تء سَ

 است.ٍ دٍستاى لذین ٍ جذیذ ًیض ساتغِ ی تیي ّن اتالی ّا ضاهل تلکِ  ضَّش تؼلك ًذاسد، 

 

 خاًَادگی ٍ ...تغِ ی اًساًی چِ تِ غَست غویواًِ، دٍستی، ػاضماًِ، اص ّش سا :ٍیژگی یک رابطِ ی سالن ایي است کِ

 سضایت ٍ خَضحالی ضوا ضَد. ،اًتظاس هی سٍد کِ تاػث سضذ، تمَیت ػضت ًفس

 استفاده های عاطفی:ء اوواع سو
 :اجبار بِ اًجام خَاستِ ّا .1

 فشد هماتل تایذ کاسش سا اًجام دّذ ، ّش صهاى اسادُ کشدس فشد هماتل دس دٍ تؼذ: الف( فتاتِ هؼٌای کٌتشل کشدى س

 الیت ّای ضخع دیگش ٍ اًتماد اص ٍی.چک کشدى دائوی فؼ ( ب
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 تحقیز ٍ تَّیي: .2

ٍیژگی ّای ّا ٍ ػمایذ هزّثی خَد اًجام دّذ،  افشاد اًتظاس داسًذ عشف هماتل کاسّایی سا تش خلاف اسصشایي 

خَاّذ کاسی  اص فشد هیعشف هماتل احساس کٌذ اسصضی ًذاسد، هثثت فشد هماتل سا هَسد توسخش لشاس هی دّذ کِ 

 ٍفاداسییکی اص ضایؼتشیي هَاسد اتْام  ذ.سا اًجام دّذ کِ تؼذ تشای ّویي کاس اًجام ضذُ احساس گٌاُ ٍ ضشم کٌ

 ِ ٍفاداس ًیست ٍ خیاًت هی کٌذ.ِ ٍی ایي اتْام سا ٍاسد هی کٌٌذ کآًاى هشتثا تاست، 

 جدا ٍ هٌشٍی کزدى: .3

ف هماتل خَد سا اص دیگشاى دٍس سؼی هی کٌٌذ عشٍ ایجاد هالکیت تش فشد دیگشی است. ّذف آًْا داضتي تسلظ 

 .ذٍ فمظ تا آًْا استثاط داضتِ تاض ذ تِ عَسی کِ فمظکٌ

 بزتزی اس ًظز قدرت ٍ تَاًایی ّا:  .4

افشاد هؼتمذًذ کِ تسیاس تاَّضٌذ، دًیا سا تْتش اص عشف هماتل خَد هی ضٌاسٌذ ٍ ًیض هی داًٌذ کِ سفتاسّای  ایي

 دسست چیست.

 

 :اصول و مراحل پایان دادن به یک رابطه واسالم
کاس آساًی ًیست. تِ خػَظ، صهاًی کِ ایي ساتغِ، هذت صهاى صیادی تِ عَل اًجاهیذُ  ساتغِ ًاسالن،یک خاتوِ دادى تِ 

 تشای پایاى دادى تِ ایٌگًَِ ساتغِ ّا تایذ اص هشاحل ریل پیشٍی کٌیذ. است.

 :تکلیف خَد سا سٍضي کٌیذ.اتتذا  تصوین گزفتي 

 :تاػث  اگش گاُ تش لسوت ّای هثثت ٍ گاُ، تش لسوت ّای هٌفی ساتغِ توشکض کٌیذ بز کل رابطِ توزکش کٌید

تِ ّویي ػلت فْشستی اص ًکات هٌفی ساتغِ خَد تْیِ کٌیذ ٍ ایي  .گیشی هی ضَدتشدیذ ٍ تضلضل دس تػوین 

 فْشست سا دس دستشس خَد لشاس دّیذ ٍ ّش تاس کِ دچاس تشدیذ ضذیذ، دٍتاسُ فْشست سا تخَاًیذ.

 عشف هماتل ٌیذ کِ هشتَط تِ ضوا ًیست. هاًٌذتِ هَضَػات ٍ هطکلاتی فکش ًک َدتاى بیشتز تَجِ کٌید:بِ خ :

دّذ ٍ.... ایي افکاس فمظ تاػث سشدسگوی ضوا هی  غذهِ هی تیٌذ، آیا تِ ضوا ًیاص داسد، چِ ٍاکٌطی ًطاى هی

 ضَد.

 رابطِ با دٍستاى صویوی خَد بیشتز کٌید. 

 :کاسّایی کِ لثلا تِ آًْا ػلالِ داضتیذ، اکٌَى تذٍى تشس اص ایي کِ کسی ضوا سا   بِ خَدتاى رسیدگی کٌید

 کٌذ اًجام دّیذ.هی سشصًص ٍ تَتیخ 

  هختػش تا ٍی غحثت کٌیذ کِ تغَس کَتاُ ٍ  را با طزف هقابل در هیاى بگذارید:تصوین بِ جدایی

تِ ضوا کوک ًوی کٌذ تلکِ ضوا سا دس تشحن  ٍ ػػثاًیت )احساسی( ًطَیذ، جذی تاضیذ ٍ اضک، گشیِ، ّیجاًی

 هَضغ ضؼف لشاس هی دّذ.

 بِ بزخَردّا، عذر خَاّی ّای طزف هقابل تَجِ ًکٌید. 

 :اس گشفتِ ػضت آى جایی کِ فشد هَسد سَء استفادُ ػاعفی لشاص  ًحَُ بزخَرد با طزف هقابل را توزیي کٌید

 .تیاى تػوین خَد سا توشیي کٌذ ی است کِ ًحَُضشٍسی ًفس خَد سا اص دست دادُ ٍ تَاى هماتلِ سا ًذاسد، 
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  ن خَد سا چْشُ تِ چْشُ اگش ًوی تَاًیذ تػوی : بیاى کزدى تصوین خَداستفادُ اس ًاهِ، تلفي ٍ پیاهک بزای

 تیاى کٌیذ، اص ایي عشیك ٍاسد ضَیذ.

  ٍ تواس ّای طزف هقابل را جَاب ًدّیدبِ تواس ّای تاى قطع کٌید. 

 

اگر شما وارد یک رابطه عشقی )عاطفی( شدید و خواهان پایان دادن به ایه رابطه ی واسالم هستید، 

 مراحل ذیل را در وظر بگیرید: 
 .سؼی کٌیذ فشد سا ٍالغ تیٌاًِ اسصیاتی کٌیذ .1

ًادیذُ تِ توام ٍیژگی ّای هثثت ٍ هٌفی فشد هَسد ػلالِ ی خَد تیاًذیطیذ، تِ جٌثِ ّای هٌفی کِ تا تِ حال  .2

 گشفتِ تَدیذ، تَجِ تیطتشی ًواییذ.

اص دٍستاى ًضدیک خَد دس تاسُ ی فشد هَسد ػلالِ ی خَد تپشسیذ ٍ اص آًْا تخَاّیذ ٍیژگی ّای هثثت ٍ هٌفی اٍ  .3

 سا رکش کٌٌذ.

، ذتِ خَد فشغت دّیذ، اًتظاس ًذاضتِ تاضیذ کِ دس هذت صهاى کَتاّی تتَاًیذ تا فشایٌذ فمذاى ٍ جذایی هماتلِ کٌی .4

 تایذ تیي ضص هاُ تا یک سال تِ خَد فشغت دّیذ.

ایي کاس هؼوَلا تذٍى ضٌاخت کافی اص عشف هماتل غَست هی گیشد ٍ ًتیجِ ی آى افتادى ، دًثال جایگضیي ًگشدیذ .5

 دس دام ػاعفی دیگشی خَاّذ تَد کِ تش هطکلات ضوا هی افضایذ.

ت ّوشاُ است ٍ تایذ تِ سضای خذاًٍذ سضایت خَاست الْی حتوا تا حکو، ػتمادات هزّثی خَد سا تمَیت کٌیذا .6

 داد.

. فکش کٌیذ دس آى پٌج سال آیٌذُ خَد سا هجسن کٌیذ چطوْاسا تثٌذیذ ٍ، سٍش فشافکٌی صهاى سا تکاس تثٌذیذ .7

تِ  ٍضغ تاّل؟ ضشایظ خاًَادگی ٍ اجتواػی؟ ٍضغ التػادی؟ اص ًظش ضغلی؟ اص ًظش تحػیلی؟، ضشایظ کجا ّستیذ

سپس ّواًغَس کِ چطواًتاى تستِ است، اص خَد تپشسیذ، پٌج سال آیٌذُ  ش کٌیذ.ّوِ ی ایي هَاسد تِ دلت فک

 ؟آیا سفتاسّای فؼلی خَد سا لاتل تَجیِ هی داًن یا ًِ فکش ٍ احساسی خَاّن داضت؟ دستاسُ ی اتفاق فؼلی چِ

 پاسخ تِ سَالات تالا تِ ضوا کوک خَاّذ کشد تا تِ هطکل فؼلی تِ ًحَُ هَثشتشی هماتلِ کٌیذ.

   

یا اگش دس ضخع دیگشی هطاّذُ کشدیذ تِ اٍ کوک کٌیذ تا تتَاًذ خَد سا اص ضیذ دس چٌیي ساتغِ ای ٍاسد ًطَیذ هشالة تا

تایذ تػوین تگیشیذ ٍ ًمص ضوا  داًیذ چگًَِ ٍ هٌغمی اگش تِ دسستی ًوی چٌیي ساتغِ ی هخشب ٍ ًاسالوی تیشٍى آٍسد.

 سَم  تِ خػَظ تا یک هطاٍس دس ایي هَسد غحثت کٌیذ. تْتش است تا یک ًفش ،دس ایي هطکلات کذام است

 

 
 حویدُ تَکلی حاهد

 کارشٌاسی ارشد رٍاًشٌاسی عوَهی


