
 دلبستگی یا وابستگی                                                        

اش دچار مشکل وابستگی نوعی نیاز عاطفی و روانی به فرد دیگری است که بدون وجود او فرد وابسته، در زندگی 

تواند کند بدون حضور دیگری نمیشود که گمان میشود. در واقع فرد وابسته از آن جهت به دیگران وابسته میمی

نفس بالا و بهدر دلبستگی، احساس رهایی، آرامش، امنیت، هویت، استقلال، اعتماد  .تعادل روانی داشته باشد

شادی وجود دارد، اما در وابستگی حس ترس، دلهره، حقارت، عدم امنیت و عدم كنترل احساسات خودنمایی 

 كندمی

 د: های وابستگی توجه كنیكه تشخیص دهید جزء كدام دسته از افراد هستید به نشانهبرای این

 
 * نداشتن احساس ارزشمندی 

های عمده وابستگی، نداشتن احساس ارزشمندی است. در وابستگی، ارزش، لیاقت و شایستگی فرد از نشانه
كنند. یعنی فرد در صورت از دست دادن آن عامل یا آن رابطه، و عدم تایید، وابسته را دیگران تعیین و تایید می

های كند. این فرد چون توانمندیاس ناتوانی، حقارت و عدم ارزشمندی میتحسین و تصدیق از سوی مقابل، احس
 های خود برسد.تواند به خواستهكند بدون حضور دیگران نمیخود را نشناخته و آنها را باور ندارد گمان می

 
 * ترس و ناامنی

ا یك فرد وابسته همیشه در ها ترس و ناامنی است. در یك عشق حقیقی تنش و ترس وجود ندارد اماز دیگر نشانه
 برد. ترس و وحشت به سر می

 * حسادت

های وابستگی هستند. وابستگی آفتی بزرگ است که یک كنترل افراطی و محدود کردن آزادی نیز از دیگر نشانه 
عقاید و نوع  كند به خاطر او، افكار وکشاند، زیرا انسان وابسته همواره فرد مقابل را وادار میرابطه را به ناكامی می

تواند عشق خود طور كلی طبق نظر او زندگی كند. مسلما چنین فردی هرگز نمیزندگی خودش را عوض كرده و به
طور كه هست بپذیرد و او را دوست داشته باشد. اما، در دلبستگی، از جایی كه عظمت و شكوه وجودی را همان



م احترام گذاشته و در یك فضای آزاد به یكدیگر اجازه رشد هر انسان در آزادگی اوست، طرفین به افكار و عقاید ه
گذارد و بدون انتظار، كنترل و های یك عاشق واقعی این است كه معشوق خود را آزاد میدهند. از نشانهمی

 .ورزدحسادت به او عشق می

اش با مشکل مواجه مرههای روزگیریگیری است. فرد وابسته در تصمیمیكی از علایم وابستگی ناتوانی در تصمیم
از علایم دیگر  .گیری نیاز به كسی دارد تا به او اطمینان دهد كارش درست استاست. در حقیقت او برای تصمیم

پذیر باشد و در تواند فردی مسوولیتپذیری است، در واقع فردی که وابسته است نمیوابستگی عدم مسوولیت
 گو خواهد شدتش را با دیگران بیان کند، بنابراین تبدیل به فردی بلهتواند مخالفترسد نمیبیشتر مواقع چون می

 "های بین "وابستگی" و "عشق و دلبستگیتفاوت

های وابستگی، کنترل گون از حالتخیلی اوقات عشق در شعر و ادبیات یا فرهنگ عام یا حتی در هنر، تاثیری مریض
های مرضی، توجیهی زیبا با رنگ قرمز یالی روی این وابستگیو... دارد. در واقع فرد وابسته در این بستر عشق خ

اند، یعنی فردیت و بودن همدیگر را در این دنیا تهدید كشد. اما در یك عشق سالم افرد با هم همبستهعشق می
هایی موازی انجام دهند. ولی در وابستگی افراد بدون حضور توانند حرکتکنند. در این همبستگی، آنها مینمی

کنند كه عامل آن اضطراب بالا است. تفاوت عشق با وابستگی این است که در م، مانعی در زندگی خود پیدا میه
شود و دو فرد در کنیم، فردیت خودمان هم تهدید نمیعشق سالم، ما فردیت و هویت طرف مقابل را تهدید نمی

 .روندکنار هم پیش می

 وابستگی: ازبرای رهایی 

اضطراب بالایی وجود دارد، بنابراین برای درمان این اضطراب بهتر است به یك مشاور یا در شخصیت وابسته، 
 .درمانگر مراجعه كنیمروان

ناپذیر تكنیك رهایی از وابستگی علاوه بر رفع اضطراب، افزایش سطح خودآگاهی و خودشناسی نیز جزء تفكیك
فرد خود و شكوفایی آنها و تعدادهای منحصربهاست. خودشناسی به معنای شناخت، كشف و باور توانمندی و اس

های خود برای رسیدن به رشد و ها و ظرفیتهمچنین شناخت قدرت انسان و نیروی فكر و ایمان و شناخت كرامت
توان از كمال انسانی است. بنابراین با این مهارت و همچنین شناخت افكار، احساسات، رفتارها و انتظارات خود می

 .دوابستگی رها ش


