
 شخصیت اجتنابی 

 

 ویژگی های شخصیت اجتنابی

با ایااد تیادی    به سببببرا هاا  ات ادت ادم تای داییا یا  ادم ات یتاهیت هایی یه دیات به دتا    .1

 داشته باشام اجتناب  ی ینا.

 دیست.  جز با ایااد خاصی یه ات آدها خوشش  ی آیام  ای  به اردراط با یاد دیگای  .2

به ایاادی یه با آدها    به سرا احسا  شای و یا دا  ات دمسخام ات بیان ددیای درون خود حتی .3

 رابطه دزدیک و صمیماده دیز داردم خودداری  ی ینا. 

  اد واقع شود.  در  وقتیت های اجتماتی همواره به این یکا  ی ینا یه  رادا  ورد ادت اد یا .4

اجتناب  ی ورتد یا در   به سبببببرا احسبببببا  بی یحایتیم ات حعبببببور در  وقتیت اجتماتی جایا  .5

 صورت حعور در آنم احسا  داراحتی  ی ینا.

 . به سرا احسا  یمتایم خود را یاقا  هارت اجتماتی لاتی  ی دادا. .6

و داشناخته اجتناب   غاهرا به خا ا اجتناب ات احسا  شا ناگیم ات ورود به یتاهیت های جایا .7

  ی ورتد.

اگا  حروب ینودی شببما دارای باخی ات ویژگی های یوا اسببتم به احتماا تیاد شببما با یادی یه اسبباسببا  

ات ایجاد رابطه هاا  داردم وارد رابطه تا حی شببباه ایا. شبببایا شبببما دا به حاا  توجه شببباه باشبببیا یه 

شببما باای ایجاد  حروب شببما تمی ا ات اینکه  ورد ادت اد یا  اد واقع شببود هاا  دارد و شببایا ه  خود 

 صمیمت بیشتا با او یه غاهرأ ساد و  نزوی جلوه  ی ینام دچار  شک  شاه باشیا. 

اگا شبببما به این دتیجه رسبببیاه باشبببیا یه  حروب شبببما یادی اسبببت یه تمی ا ات باقااری رواب  دزدیک 

هااسببان اسببتم به احتماا قوی او بنا به دشببخی  روان شببناسببان به اختجا شببخصببیت اجتنابی دچار  

 است.  



 

 ی ات اختجا شخصیتداستاد

یا پیودا  شببب وا به    بادا ه دویسرا در یک شبببایت یه در آن به تنوان  هادیاوهین بار    وداداسبببتان  

یار بودیم دیای. او ظاها آرای و دا چسببببری داشببببت و در یابینی یه  ح  یار  ن بودم  شبببب وا به یار  

ی او بااد .    شببا. او در آغات جاهبه خاصببی باای  ن دااشببت و مس ات  ادی دوادسببت  چیزهایی را درباره

او یاد سبببببببایتی بود و ببا  ن تیباد حا  دمی تد. در واقع اگا  ن سببببببا صببببببحربت را ببا او ببات دمی یادیم  

 ا مینان داری یه او هیچگاه با  ن وارد  کاهمه دمی شا.

اینون یبه ببه آن ت بان یکا  ی ین م ببه یباد دبااری یبه حا  تدن او ببا یادی را دیباه بباشبببببب . گای یاد   

درودگاایی بود و این ویژگی او را ات اردراط با یاد دیگای بات  ی داشبببت. او ها روت مشبببت  یز یار   ی  

ی یه بتاها  نجا به  دشبسبت و با هیف یادی وارد اردراط دمی شبا.  ن در ابتاا به او ی   سبجی  ی یاد

 کباهمبه هبای یودباهی شبببببببا. اوایب  ببه داا  ی آ با یبه ات اردرباط ببا  ن احسبببببببا  خوبی دباارد و حتی ات 

 دما  چشمی با  ن دیز اجتناب  ی یاد.

 شک  گایت.  با گذشت ت ان او بیشتا و بیشتا با  ن وارد  کاهمه شا و دوستی یاری  یان  ا

 ا غاهرا درباره ییل  های سببینمایی یه ها دو به آن تجقه تیادی داشببتی م حا   ی تدی . در آن ت ان  

ات آدجایی یه  ن به داتگی و به خا ا ضباورت شب لی به  نط ه جایای د    کان یاده بودی و به  ور 

 یلی تیاد اه  بیاون ریتن ات خاده درودیم دوستان تیادی دااشت .

 ن ی   دتاادی دوسبببت خوب در  حی  یار و باشبببگاهی یه در آن ورت   ی یادیم داشبببت  و دج   

 ی یادی دا شببببرکه رواب  اجتماتی خودی را گسببببتا  بیشببببتای ده  و در صببببورت ا کان با  ادی وارد  

 ات آن دسته  ادادی درود یه  ن حتی یکا رابطه تا حی با او را بکن .   ادیهرابطه تا حی شویم ا ا 

ات  ن د باضبببببببا یاد یبه ببا ه  ببه دیبان ییلمی یبه  ورد تجقبه ها دو دحا  با بودم    هبادی  دبا اینکبه یبک روت  

باوی .  ن یه به او به تنوان یک دوست دگاه  ی یادیم باون دادیا به او ماسخ  ثرت دادی. آن روت او 

 یاد سایت و یماویی بود و در دمای  ادی یه با ه  بودی  دوتی حاهت دا آرا ی در او دیاه  ی شا.



 ن خیلی ستی یادی دا او احسا  راحت دای ات بودن با  ن داشته باشا. بنابااینم شاوع به صحرت  

با او یادی و چیزهای تیادی ات او ماسبیای. آن روت  ن خسبته و یویته ات دجشبی یه باای به حا  آوردن  

 او و ایجاد یعایی دا چسا یاده بودی به خاده آ ای.

یاد  هابادی اسبت و  ی دواد  رابطه صبمیماده دای با او داشبته   هادی  ات سبوی دیگا به داای رسبیا یه   

بباشبببببب . همچنین یکا یادی یبه  ن  ی دواد  ببه تنوان حبا ی او دیز تمب  ین  و در  حی  یبار ات او در 

 قراا همکارادی یه  ی خواهنا ات حجا و یماویی او سوءاستحاده یننام دیاع ین .

باین دادیا  ا بیشبببتا و بیشبببتا با یکایگا صبببمیمی شبببای م ا ا هنوت ه   ن به تنوان یک دوسبببت به  

دگاه  ی یادی و هیچگاه یکا دمی یادی یه روتی با او رابطه تا حی داشبببببته باشببببب .  ا با ه  به    هادی

  ی یادی .  ا تیاد با ه  صحرت  ی یادی   میاده رویدیان ییل   ی ریتی م با ه  شای  ی خوردی  و  

هیچگاه چیز تیادی درباره ی تداگی خصبوصبی خود به  ن دمیگحت. به داا  ی    هادیا ا جاها بود یه  

رسببیا یه او دیوار بلنای را به دور ددیای درون خود یشببیاه بود و به  ن اجاته وارد شببان به آن را دمی 

 داد.

خوب یادی هسبت یه یک شبا او باای اوهین بار در حین دماشبای ییل  دسبت  اا گایت و مس ات مایان  

ییل   اا دا درب خاده ای رسبادا و هنگای خااحایای دسبت  اا بوسبیا و در حاهی یه صبوردش ات شبای و 

 .خجاهت باایاوخته شاه بود و خرا ات درون باادگیخته و دا آرای او  ی دادم ات  ن جاا شا

مس ات آن دبا مبایبان دتطیجت آخا هحتبه خرای ات او دبااشببببببت .  ن در  ی آن دو روت چنبا ببار باایش  

 او را در  ح  یار دیای و با ه  صحرت یادی .   شنرهمی ای گذاشت  و در دهایتم روت  

خوشببحاا بود یه  ن ات تم  غیا  تاقره او در آن شببا داراحت و تصببرادی دیسببت م ات آن هحاه  گویا او

به بتا  ا بسبیار به ه  دزدیک و دزدیکتا شبای م ا ا چیزی یه باای  ن بسبیار  شبخ  بود این بود یه 

بماد  و به همین خا ا قاری دسبببرت به او احسبببا  گناه  ی    هادی ن قصبببا دااشبببت  دا همیشبببه با 

 یادی. 

دوست بی دایای بودم ا ا او چیزی درود یه  ن به تنوان یک شوها  ی خواست  و در تین حاا   هادی 

 ن ات بابت اینکه احسباسی را یه او دسرت به  ن داشتم  ن دسرت به او دااشت م دچار احسا  گناه  



شببباه بودی. همچنین ات هاا  شبببایا او ات ورود به رواب  اجتماتی احسبببا  داراحتی و در اداگی  ی  

یادی. هاچنا او در رابطه با  ن احسبببببا  راحت دای دسبببببرت به گذشبببببته میاا یاده بودم ا ا هنوت  ی  

 دوادست  دحات ات رابطه با دیگاان و شایت در یتاهیتهای اجتماتی را در او  شاهاه ین .

  هادی رواب  تا حی گذشبته  ن سبرا شباه بود یه  ن تجقه بیشبتای به رواب  اجتماتی میاا ین م ا ا  

واقتا تجقه ای به داشبتن دوسبت دیگای دااشبت و ات ریتن به  یهمادی و صبحرت با یادی غیا ات  ن به  

شبببات اجتناب  ی یاد. همچنان یه  ن بیشبببتا با روحیه او آشبببنا  ی شبببایم او اظهار داشبببت یه دمی 

 .شود به ایااد غایره اتتماد یادم چاا یه غاها آدها درصاد سوء استحاده ات دیگاان هستنا

سبخت داراحت  ی شبا و یکا  ی یاد یه  هادیاگا  ن با دوسبتان دیگای به دحای  و گاد   ی ریت م  

دیگا دمی خواه  با او باشبب  و چنا روت  وا  ی یشببیا دا به او  ابت ین  یه  ن قصببا داا او را دااری  

 سبببتلزی صبببا  اداوی یااوادی ات سبببوی  هادی  و او را ات حاهت اخ  و دهخوری بیاون بیاوری. دوسبببتی با 

  ن بود.

به  ن دوجه  ی یادم چنان یه هیف وقت یادی دمی آیا یه او ات تیرایی با دیگا ویژگی های    او به دارت 

  ن دتایف و دحسینی یاده باشا.

ات رابطه ا  با  ن بسیار راضی  هادی  ن اگاچه گای را بسیار دوست داشت م ا ا تاشق او درودیم ا ا 

داخ  خاده بمادا و ییل   شبا  نج شبنرهمبود و چیز بیشبتای ات آن دمی خواسبت. او تادت داشبت یه ها  

 دماشا ینا.

او هیچگاه چناان هیجان تده دمی شببببببا و ظاها خود را د ییا دمی داد.  اا  وی او همواره یکسببببببان   

بودم هرا  هایش د ییا دمی یاد و همواره همان  اشببین  اا قایمی خود  را  ی رادا و به داا  ی  

 رسیا یه ات همه اینها رضایت داشت.

او ات بودن با دوسببتان  ن هذت دمی بادم چاا یه به قوا خود  هیف د طه  شببتایی با آدها دااشببت و  

تجوه با این ت یاه داشببت یه دوسببتاد  ات او خوشببشببان دمی آیا. اهرته او در این باره درسببت  یگحتم  

هیچگاه در جمع آدها حایی دمی تد و  هادی  تیاا دوسببببتاد  او را دا حای یاد تجیری  ی دادسببببتنا  تیاا  

 به گوده ای واقتا تجیا ریتار  ی یاد و ات بودن در جمع آدها احسا  داراحتی به او دست  ی داد.



اگا او در باابا گاوهی ات ایااد ها به سخن بات  ی یادم به شات دچار دشویش  ی شا و به تجوهم ات  

 هاگوده دما  چشمی دیز اجتناب  ی یاد. 

ات د ییا ها چیزی درباره خود  ایااه داشبببت و اگا  ن ات او  ی خواسبببت  یه د ییای یوچک در ظاها  

یا ریتار خود ایجاد ینام به شبببات داراحت  ی شبببا و باای دنریه  ن سبببکوت میشبببه  یکاد و دا هحاه ای 

 یه  ن ات او تذرخواهی دمی یادی به حاهت تادی بادمی گشت.

آشبببببنا  داوودیک شبببببا یه  ن به همااه باخی ات دوسبببببتاد  به بیاون ات خاده ریته بودی با یادی به دای  

شببای. او یاد شببور و راحتی بود و به داا  ی رسببیا یه دوجه او به  ن جلا شبباه بود. ات آدجایی یه او 

 دیز یاد  ثرتی به داا  ی رسیام با یکایگا شاوع به صحرت یادی .

مس ات آن دا جایی یه ا کان داشبت یکایگا را  ی دیای  و با ه  حا   ی تدی . مس ات چنا  اهم  ن  

اه     هادیجای آدها خاهی اسبببت.    در هادیچیزهای خوشببباینای هسبببت یه    داوود توجه شبببای یه در  

خوشبببشبببان    اجااجویی و ماداختن به چیزهای داته درود و همواره ات این هاا  داشبببت یه دیگاان ات او

 دیایا.  

همچنین او تجقه ای به رشبا یادی بیشبتا دااشبت و هیف چیزی رو را به هیجان دمی آورد. او دسبرت به  

یادی درود یبه  ن ات بودن    هبادیها چیزی ببه ویژه ایااد جبایبای یبه ببا آدهبا باخورد  ی یادم ببابین بود. 

 در ینار او هیجان تده شوی و بخواه  جزئیات تداگی خودی را با او در  یان بگذاری.

  هبادی  م ببا  داوود بادی ببه  وا ادجبا یبا دبا  ن شببببببهبا بت آن را میباا ین  یبه دربباره ی رابطبه خودی ببا  

با  هادی  صببببببحرت ین  و به او بگوی  یه دیگا  ای  به ادا ه رابطه با او دیسببببببت .  ن  ی دادسببببببت  یه  

 شنیان چنین چیزی بسیار آترده خواها شا.

را به او گحت . او   داووددر دهایتم یک شبببا هنگا ی یه ات سبببینما باگشبببتی م  ن  وضبببوع رابطه ای با   

مس ات شبببنیان حا  های  ن با ت ین دشبببسبببت و به  ن خیاه شبببا. او گحت یه  ن دیز تاقرت  ادنا 

دیگاادی یه قار او را دشببببببناخت م تم  یادیم او گحت ات همان ابتاای آشببببببنایی با  ن ات این  وضببببببوع  

 آگاهی داشته است یه  ن دیز دیا یا تود او را داا  ی ین . 



او به گوده ای دسبرت به ریتن  ن واینش دشبان داد یه گویا ات قر  دوقع چنین ادحاقی را داشبته اسبت.  

او سپس د اضا یاد یه  ح  یار  ات اداا  ن به اداا دیگای ادت اا یابا. او دوباره به حیطه ی دنهایی  

اشبی ات یار یادن در خود باتگشبت و دیگا با  ن حایی دزد.  ن دیز مس ات  ادی دیگا دتوادسبت  دنش د

دا زد    داوود   ن اینون با   چنان یه در دهایت شب ل  را د ییا دادی. حعبور دارد را دحم  ین  جایی یه او

 شاه ای و ات بودن در ینار او بسیار خوشحاا دای.

 

 تدکادی ات اختجا شخصی

در  وا تدباگیم  با ببه دباریج  ی آ وتی  یبه چگودبه رابطبه باقاار ینی  و چگودبه ببا ایااد جبایبای وارد  

اردرباط شببببببوی  و تدباگی جبایبای را دجاببه ینی  و ات آن هبذت برای .  با همچنین  ی آ وتی  یبه چگودبه 

اتهای  ان را ات  ناور خود ان را به دیگای دحهی  ینی م ت یاه و احسببببببا  خود ان را اباات داری  و دی

 ایق اردراط با دیگاان باآورده سببباتی  و همز ان این واقتیت را بپذیای  یه دیگاان دیز همچون  ام در 

 جستجوی اردراط با دیگاان هستنا.

وجود داردا یه هیچگاه دحوه دتا   با ایااد دیگا و حعببور  با وجود این به داا  ی رسببا یه باخی ایااد 

یتبباا در  وقتیتهببای اجتمبباتی را دیببا وختببه ادببا. در واقعم آدهببا ات این هاا  داردببا یببه دیگاان ات آدهببا  

خوشببشببان دیایا و ارتشببی باای باقااری رابطه با آدها قای  دشببودا. در دتیجهم همواره دسببرت به ایاادی 

دها را داردا به دیاه شبک دگاه  ی یننا و گمان  ی یننا یه همه قصبا سبوءاسبتحاده یه قصبا اردراط با آ

 ات آدها را داردا.

اهرتببه چنین هااسببببببی دببه ات خطادبباا بودن ایااد میاا ون آدهببام بلکببه ات تببای تزت دحس خودشببببببببان  

سببباچشبببمه  ی گیاد. با وجود اینم شبببخصبببیت هااسبببان احسبببا  بی ارتشبببی خود را به سبببوی دیگاان 

یاایکن  ی ینبا و در دتیجبهم هااسبببببببان ات آن  ی شببببببود یبه  ربادا دیگاان او را  ورد دبأییبا قاار دباهنبا و 

 ای به  اد او یننا.اقا



وجود چنین هااسببی  وجا  ی شببود یه آدها دسببرت به یوچکتاین چیزی یه حکایت ات ایااه دیگاان ات  

رابطه با آدها داشببته باشببام حسبباسببیت داشببته باشببنا. شببخصببیت هااسببان باخج  شببخصببیت  نزویم  

 دارد.   شتاا به رابطه با دیگاان استم ا ا هاا  او ات دیگاانم او را ات باقااری چنین رابطه ای بات  ی

شبخصبیت های هااسبان غاهرا در ت ینه اشبت اا دچار  شبک   ی شبودا. این ایااد ات آدجایی یه در غاها  

 شببباغ  دیات به دتا   با دیگاان وجود داردم هاا  ات آن داردا یه  ورد ارتشبببیابی و ادت اد قاار گیادا. 

 ناب یننا.بنابااینم  مکن است یه آدها به ها قیمتی ات استخاای در این گوده  شاغ  اجت

باای یک شبخصبیت اجتنابی اشبت اا در حعبور دیگاان واقتا یک  تعب  بزرش به شبمار  ی رود. آدها ات  

حعببور در جلسببات یاری یا یار در ماووه های گاوهی به شببات احسببا  وحشببت  ی یننا. شببخصببیت  

اه اجتنبابی ات اینکبه دگباه دیگاان را  توجبه خود ینبا ایااه دارد و ات اینکبه سبببببباماسببببببتی گاوهی را ببه تهب 

 گیادام دا سا حا  اش  ی داسنا.

او غاهرا ات مذیا  ایزایش سبط   سبلوهیت یا داییع شب لی یه  مکن اسبت او را در  وقتیتی قاار دها   

یه خود  یا یار   ورد ارتیابی دیگاان قاار گیادم اجتناب  ی ورتد. شبببببخصبببببیت اجتنابی تجقمنا به  

ین وسیله احتماا   شاغلی است یه ادجای آن دیات به همکاری با یاد یا ایااد دیگای دااشته باشام دا با

 یاری با شخصیتی قاار گیادم یاهش یابا. آدکه ات سوی دیگاان  ورد ارتیابی

چنان یه  ی بینی  شخصیت اجتنابی دیز  ادنا آیتاب ماستم  ی دوادا به خوبی خود را با  حی  یاری   

 ویق داده و خود را ات خطا دوجه و دیاه شان دوس  دیگاان باهادا.

همچنان یه به خوبی  شبخ  اسبتم شبخصبیت اجتنابی ات دتارو درودی شبایای ردج  ی باد. ات یک  

سبببوم او خود را دیات نا اردراط با دیگاان  ی بینا و ات سبببوی دیگام هاا  ات آن دارد یه در حیطه اردراط  

  ورد ادت ادم  اد و ارتیابی قاار گیاد. 

غاها  ا ادسبادها هنگا ی یه قصبا ایجاد رابطه وخواه رابطه تا حی و خواه رابطه دوسبتادها با دیگاان را 

داری م  ی دادی  یبه ببایسببببببتی قروا خطا یاده و ببا اتتمباد ببه دیگاان آدهبا را دبا حبای وارد تدباگی خود  

 ا    اب   ا دیز به  ا ا مینان ینا و  ا را با ددیای خصبببببوصبببببی خود    ینی . همچنین ادتاار داری  یه

 آشنا ساتد.



در یک چنین وضبببتیتی ها دو سبببوی رابطه دا حای در دسبببتا  یکایگا قاار داردا و این یار دیات به آن  

 دارد یه شجاتت به خاج داده و با تینک خو  بینی به یاد   اب  خود دگاه ینی .

شبببخصبببیت های هااسبببان دنها ایاادی هسبببتنا یه دچار اضبببطااب و تای اتتماد به دیگاان هسبببتنا. در 

همه ادواع ایاادی یه به  ا در ادگاان  ااجته  ی یننام  وضبببوع تای اتتماد به دیگاان ات شبببایع داین 

  شکجدی است یه در  ایز دوجه در ان قاار  ی گیاد. 

غاها  ا ادسبببببان ها با این ا یا وارد دتا   با دیگاان  ی شبببببوی  یه با آدها رابطه ای باابام دوسبببببویه و 

 ساه  باقاار ینی م ا ا در  وا تداگی  ا بارها رواب  داخوشاینای را دجابه  ی ینی .

با وجود این  ا آ وخته ای  یه در خاوج ات رواب  قایمی به  ناور ورود به رواب  جایام ادتاار داشبببته   

باشبببی  یه گاهی دچار درد و دج دیز بشبببوی  و ات آن یسبببا دجابه ینی م و ده آدکه ات ایجاد رواب  جایا 

 بتاسی  و دست ات دج  باداری 

 ا یک شببخصببیت اجتنابی یه ات  تعبب  اتتماد به دیگاان ردج  ی باد دنها وارد روابطی  ی شببود یه ات ا

قر  ا مینان یایته باشببا یه در آدها مذیایته شبباه و  ورد دوجه و احتاای واقع خواها شببام ا ا واقتیت  

 این است یه چنین رابطه دعمین شاه ای وجود خارجی داارد. 

سبادگی وارد رابطه با دیگای دمی شبودا و اگا اقاای به چنین یاری یننا غاهرا   بنابااینم ایااد اجتنابی به

 ات قر  بارها حس ویاداری و صااقت  ا    اب  خود را  ورد آت ایش قاار  ی دهنا.

اینگوده ایااد ات رواب  داخوشبببباینا قرلی خود با دیگاان در  ترات دمی گیادا و دمی دوادنا قروا یننا  

یه در  ا    اب  شبان هیف چیز ویژه ای یه  ورد داخوشباینای باشبام وجود داارد. در دتیجهم اتتماد یا  

ت همان آغات  وجا دخایا  تای اتتمادم آدها را به سبوی رواب  جایا  ی رادا و اضبطااب داشبی ات آنم ا

 رابطه  ی گادد.

چنبادکبه گحتبه شبببببببا ایااد اجتنبابی ات ورود ببه رابطبه ببا دیگاان ببه شبببببببات هاا  داردبا. همچنین آدهبا ببه  

خوبی آ وخته ادا یه چگوده خودشبان و ریتارشبان را ات چشب  دیگاان منهان داردا. چنان یه یاد اجتنابی 

 هیچگاه در   اب  جمع سخناادی دمی ینا و یا به اجاای  وسی ی دمی ماداتد.



آدها ات اینکه به دیگاان دزدیک شببببودام دادیا داردا و در ایجاد رابطه بسببببیار احتیاط  ی یننا و ات اینکه  

چیزی در  ورد خودشببببان به دیگای بگوینا هاا  داردا. آدها داشببببتن  تاودی دوسببببت صببببمیمی را به  

ات ریتن به   داشبببتن شبببرکه وسبببیتی ات رواب  اجتماتی داجی   ی دهنا. آدها دشبببسبببتن مای دلویزیون را

 یهمادی خوشباینادا  ی دادنا. آدها به ددراا داییع شب لی دیسبتنا و ات میوسبتن به ماووه ها و جلسبات  

 گاوهی و یا باشگاه های اجتماتی به شات ایااه داردا.

به همین جهت آدها شببببب لی را دوسبببببت داردا یه آن را به دنهایی و به دور ات دگاه دیگاان ادجای دهنا.  

اگا چه همه  ا ادسبببان ها دا حای خجاهتی هسبببتی م ا ا خجاهتی بودن یاد اجتنابی و ایااه او ات حعبببور 

 روبه رو  ی ساتد. در  یان جمع به حای ایاا ی است یه ش   و رواب  او با دیگاان را با  شک  شایا

 

 شخصیت اجتنابی چگوده شک   ی گیاد؟

یاد اجتنبابی در دوران یودیی خود  تمولا خجباهتی و آرای بوده اسبببببببت. این گودبه ایااد حتی در یودیی 

دیز ات حعببببببور در  یبان جمع و یتباهیبت هبای گاوهی ایااه داشببببببتبه و ات اینکبه در باابا دگباه دیگاان قاار  

 گیادام احسا  داراحتی  ی یاده ادا.

 چنین یودیی  مکن است یه ات ریتن به  ارسه خودداری ینام چاا یه او ات دتا   با 

دیگاان در  ارسببببه احسببببا  داراحتی  ی ینا و ات اینکه در  وقتیتی قاار گیاد یه هیف ضببببمادتی باای 

 مذیا  یا   او وجود دااردم وحشت دارد.

شببببببخصببببببیت اجتنابی همچون دیگا اشببببببکاا یماویی ریشببببببه ودتیکی دیز دارد و بنابااینم ات یودیی به   

 بزرگساهی ا تااد  ی یابا.

بنابااینم  حی  تداگی دوران یودیی دأ یا به سبببببزایی در شبببببک  گیای شبببببخصبببببیت اجتنابی دارد. ایااد 

اجتنابی غاهرا دارای واهاینی با داریخچه اضبببطااب و دا  هسبببتنا. این ا کان دیز وجود دارد یه واهاین  

 نا.آدها بااسا  احسا  داسی یه داشته ادام در حمایت و  ااقرت ات آدها ایااط یاده باش



همچنین این دوع واهباین  مکن اسبببببببت در قرباا  وقتیبت هبای اجتمباتی  ختلفم ببه وسببببببیلبه یوبی  

اجتنبابی یبا دا  شبببببببایبام ات خود واینش دشبببببببان  ی داده ادبا و بباین دادیبام دا  ات  وقتیبت هبای  

 اجتماتی را به  ور داخواسته به یودا خود اه ا یاده باشنا.

این دوع واهاین با یودیی یه بااسببببببا  سبببببباختار ودتیک خودم دمای  به یماویی و یناره گیای ات جمع  

 داردم دأ یا تمی ی ات خود باقی خواهنا گذاشت.  

باخی ات دح ی ات میاا ون ایااد اجتماتی دیز وجود دارد یه ات باریتاری شبببایا تا حی با آدها در دوران 

یودیی حکبایبت دارد یبه دتیجبه آن را در بزرگسببببببباهی  ی دوان در تبای اتتمباد یاد ببه دیگاان و هااسببببببی  

 شایا در ایجاد رواب  با آدها  شاهاه یاد.

 

 صیت اجتنابی در د ش شایک تداگی تداگی خش

 شببتاا با یادی دارای شببخصببیت اجتنابی بایسببتی خسببته ینناه باشببا. این  ور دیسببت؟ اگا صببادقاده  

 بخواهی  به این ماسش ماسخ دهی م بایستی بگوئی : »آری«.

چاا یه شببببخصببببیت اجتنابی همواره دیات به ا مینان دهی و مذیا  غیا  شبببباوط دارد. همسببببا شببببما  

همواره خواهان دأییا تشببببب ی غیا  شببببباوط ات جادا شبببببما خواها بودم باون اینکه خود  دیز چنین 

  سلوهیتی را در رابطه با شما در خود احسا  ینا.  

هیف   اار ا مینان دهی و اباات تشبببق و تجقه او را راضبببی دخواها سببباخت. به همین دهی  در دهایت  

در جهت ارضبببای دیاتهای او و ات سبببوی دیگا به ددراا دادیاه   شبببما ات یک سبببو در دتیجه دج  بی وقحه

 گایتن دیاتهای تا حی و اجتماتی خوددانم دچار احسا  خستگیم خش  و ردجش خواهیا شا.

حتی در همان اوای  آشبنایی دیز یماویی شبخصبیت اجتنابی و هاا  او ات ایجاد رابطه صبمیماده دا  ی  

دوادا باای شما داراحت ینناه باشا  چاا یه دمای تحمت رابطه  زبور را با روی دو  خود احسا   ی  

شببنیان یلمه   ینیا. این شببما هسببتیا یه به او دلحن  ی ینیام قاار  جقات  ی گذاریا و یا در حسببات

ای تاشب اده و  حرت آ یز ات سبوی او  ی گااتیا. همچنین شبما  مکن اسبت  توجه شبویا یه اضبطااب 

 همسا شما و هاا  او ات اتتماد به دیگاان به شما دیز ساایت یاده است.



همسبا شبما حتی مس ات ورود به رابطه با شبما دیز ات بیان ددیای شبخصبی خود اجتناب  ی ورتد و حتی  

 ات اینکه شما  سائ  بسیار شخصی خود را با او در  یان  ی گذاریام احسا  هاا   ی ینا.  

هاچنا  مکن اسبببببت یه او دا حای ات حعبببببور شبببببما در ددیای خود  اسبببببت راا ینام ا ا به  ور یلی  

همچنان دسببرت به شببما بی اتتماد باقی خواها  ادا. چنین ایاادی ات آشببکار سبباتی خودشببان سببخت  

وحشببببببت داردام تیاا همواره به خودشببببببان دل ین یاده ادا یه دیگاان ات دیان ددیای درودی آدها خو  

 دخواها آ ا.  شان

همچنین شبایا شبما  توجه شباه باشبیا یه یتاهیت اجتماتی شبما در   ایسبه با دوران قر  ات تداگی با 

همسبادانم  حاوددا شباه اسبت. او همواره شبما را ات حعبور در یتاهیت اجتماتی داسباداه و باحذر  ی  

هی یه اینون دارد  چیزی یه در ابتاا گمان  ی یادیا ات روی  حرت و دهسبوتی به شبما  ی گویام در حا

 آن را به شیوه یس  ینناه او در تداگی دسرت  ی دهیا.

شببخصببیت اجتنابیم غاهرا شببیوه تداگی خود را به گوده ای دتیین  ی ینا یه ها چه بیشببتا ات دتا   با  

دیگاان دوری یاده و ات صبببا ات احتماهی وبه  ور  ثاا  اد و دمسبببخاا داشبببی ات رابطه با آدها در ا ان 

 بمادا.

یک  حروب اجتنابی دسبرت به دیگاان  شبکوا اسبت و همواره ادتاار دارد یه ات سبوی آدها  ورد آتار و  

دح یا قاار گیاد. بنابااینم ها دوع شببوخی یا جویی  ی دوادا باای او آتار دهناه دل ی شببود و بار دیگا 

 دیگاان قاب  اتتماد دیستنا و قصا  اد و دح یا او را داردا.   به خود   ابت ینا یه

شمام یا یاد دیگایم یوچکتاین ادت ادی به او شودم او به شات احسا   اد و آتار خواها اگا ات سوی   

یاد. در دتیجهم شبما  مکن اسبت به این احسبا  باسبیا یه ات گحتن بسبیاری ات حا  ها به او خودداری  

 ینیا.

به داریج شبما  توجه  ی شبویا یه  حروب شبما تجوه با اضبطااب ات حعبور در جمعم ات اضبطااب های  

دیگای دیز ردج  ی باد و حتی شببایا اداوهی شببایا را دیز در خود منهان یاده باشببا. شببخصببیت اجتنابی 

یا دای باخج  دیگا ادواع اختجا شبببخصبببیتم ات دتارو درودی شبببایای ردج  ی باد. ات دگاه یاویا شبببا



چنین یادی را  ی دوان »روان ردجور« گبذاشبببببببت. یبک تدباگی یاو ریتبه در اتمباا دا  و دگاادی یااگیا  

  ی دوادا بسیار خسته ینناه و حتی در باخی  واقع ایساده ینناه دیز باشا.

شببببایا شببببما دا به حاا واینش شببببایا اضببببطاابی یاد  حروب خود را در قراا حعببببور در یک  وقتیت   

اجتماتی یه گمان  ی ینا در  تاو دگاه دیگاان قاار خواها گایتم دجابه یاده و شباها ایسبادگی او 

 در چنین  وقتیت هایی بوده باشیا. 

این اضببببطااب در دهایت  وجا باوت یاسببببودگی تا حی  ز ن و ایسببببادگی خحیف در او خواها شببببا و 

جباهبا دوجبه اینکببه این گودبه  شببببببکجت تبا حی در د ببابب م  نجا ببه  اد واقتی او ات  وقتیببت هبای  

 اجتماتی خواها گادیا.

 

 چاا  ن  جذوب ایااد اجتنابی  یشوی؟ 

 

چه چیزی سببرا شبباه یه در حاا حاضببا شببما  جذوب یادی اجتنابی شببویا؟ و یا اینکه چاا در گذشببته  

دیز همواره به ایجاد رابطه تا حی با این گوده ایااد دمای  داشببته ایا؟ با وجود چنین وضببتیتی در واقع 

 شما  جذوب یادی شاه ایا یه

 باور دارد یه شما هادأ یادی ادت ادگا و  ادینناه هستیا.  .1

غیا  شببببباوط  ورد    ات باقااری رابطه تا حی با شبببببما هاا  داردم  گا آدکه شبببببما او را به  ور  .2

 مذیا  قاار داده و در این باره همواره به او ا مینان خا ا دهیا

ادجای یارهای   به جهت احسبببببا  بی یحایتی و یا به خا ا دا  ات دمسبببببخا یا ادت اد شبببببمام ات  .3

 جایا خودداری  ی ینا.

 یکا  ی ینا شما دارای دیت های شو ی درباره او هستیا.  .4

 وقتیت های اجتماتی   همواره ات دا  اینکه  ورد دمسبببخا و دح یا واقع دشبببودم ات حعبببور در  .5

 اجتناب  ی ینا.



با دوجه به دتاریف یوا چه چیزی را  ی دوان درباره چاایی گاایش شببما به سببمت یادی با شببخصببیت  

اجتنابی گحت؟ شببایا شببما تاشببق به اصببطج  » و  و گایه باتی« باشببیا. یاد اجتنابی ات همان ابتاا  

او  ی  قادر به باقااری رابطه صبببمیماده با شبببما دیسبببت و دج  شبببما باای ایجاد یک رابطه دهچسبببا با 

 دوادا در ابتاا باای شما جذاب و ساگای ینناه باشا.  

چنین چیزی در  ریتت همه ادسببببادها وجود دارد. همه  ا خواهان چیزی هسببببتی  یه دمی دوادی  آن را 

 داشته باشی  و دیگا اینکه  جذوب چیزی  ی شوی  یه آسان به دست دمی آیا

چنین چیزی هنگا ی ح ی ت میاا  ی ینا یه  ا تاشببببق یادی با شببببخصببببیت اجتنابی  ی شببببوی . یاد   

خوارشبماری و شبکاییت دا یاه  ی   -اجتنابی دچار  شبکجدی اسبت یه ات داا آسبیا شبناسبی روادیم خود

 ایشببببایی چیزی باشببببا یه  -شببببود و شببببایا در ویژگی های یاد اجتنابی ات قری  تای اباات توا ف یا خود

 حااق  در آغات رابطه باای شما  جذوب ینناه به داا  ی رسا.

همچنین  مکن اسببت شببما  توجه شببویا یه ها چه بیشببتا با روی  حروب خود یار  ی ینیا او بیشببتا  

به شببببما اتتماد  ی ینا و دوجه دشببببان  ی دها. بنابااینم دتیجه ای یه شببببما ات دج  خود  ی گیایام  

اد  ی دوادا باای شبببببما به تنوان یک  شبببببوا تم  یاده و همچنان شبببببما را باای دریایت دوجه و اتتم

 بیشتام به رابطه تا حی با او وادارد.

دح ی ات روان شببببناختی دشببببان  ی دهنا یه مادا  های دصببببادیی ات دیاو ناداین  شببببوا ها باای  

 دثریت یک اهگوی ریتاری به شمار  ی رودا

 مکن اسببببببت یه شببببببما دیز به  ادنا  و  آت ایشببببببگاهی بارها و بارها دیمه مادا  دهناه را به ا یا 

دریایت آدچه در این رابطه دهخواه شبماسبت وبه  ور  ثاا قاری دوجهم اتتماد با حعبور او در  وقتیتی  

 اجتماتیا یشار دهیا.

اهرته دا اینجا ایاادی در یار شببما دیسببتم ا ا  شببک  این اسببت یه دمای بار سببنگین این رابطه به دو   

شبما  ی ایتا و  حروب اجتنابی شبما همواره  نتاا اسبت یه شبما دوباره قاب  ا مینان بودن خود را به  

 او  ابت ینیا.



ماسبش  همی یه شبما بایسبتی ات خوددان بکنیا این اسبت یه آیا این دوع اهگوی ریتاری باای شبما هذت  

بخش اسبت؟ آیا شبما همواره در رواب  جایا جذب ایاادی یماوم سباد و دچسبا  ی شبویا؟ آیا به  ور 

ابی چه یلی  سلوهیت سخت ححظ و دااوی رابطه با او باتهاه شماست؟ در رابطه تا حی با یادی اجتن

چیزی وجود دارد یه شبما را به وسبوسبه  ی ادااتد؟ اینها ماسبش هایی  شبک م ا ا ضباوری هسبتنا یه 

 شما بایستی به آدها ماسخ دهیا.

ات آدجبا یبه  با دمبایب  داری  اهگوی رابطبه ببا واهباین خود را ببارهبا و ببارهبا در رابطبه ببا دیگاان دکاار ینی    

بنبابااینم این اهگوی اردربا ی دیز احتمبالا ریشبببببببه در دوران یودیی دارد یبه در  وا تدباگی  ورد د ویبت  

 قاار گایته است.

آیا شببببما ات اهگوی رابطه با واهاین خودم در دوران بزرگسبببباهی دیز اسببببتحاده  ی ینیا؟ آیا ات این اهگوی  

اردرا ی یه همواره شبما را تاشبق یادی یماوم سباد و دچسبا  ی سباتدم واقتا راضبی هسبتیا؟ اگا راضبی 

 یا.هستیام بهتا است یه ها چه توددا با یادی  تخص  در این باره به  شاوره بپادات 

بسیاری ات  ا در یک رابطه تا حی قصا داری  یه ات یاد   اب  خود حمایت و  ااقرت ینی م ا ا همواره  

 این ماسش دیز وجود دارد یه  ا دا چه ادااته ای بایستی خود ان را وقف یک رابطه تا حی ینی .

اگا شببما وارد رابطه تا حی یادی با شببخصببیت اجتنابی شبباه ایا دا به یمک او بشببتابیا و ات او در قراا   

 اد و دح یاهای احتماهی حمایت ینیام بایا به شببما بگویی  یه وارد رابطه ای داسبباه  شبباه ایا یه جز  

 ردج و تحمت حاص  دیگای باای شما دخواها داشت.

ات آدجایی یه یاد اجتنابی دیاتی سبیای دامذیا به ا مینان دهی و دأییا ات سبوی شبما داردم وظیحه شبما   

وظیحبه ای یبه    رابطبه این خواهبا بود یبه ببه  ور  بااوی او را دبأییبا یاده اتتمباد او را جلبا ینیبا  در این

 دمی دوان مایادی باای آن دصور یاد.

چنادکه  مکن اسبببببت مس ات  ادی  توجه شبببببویا دیاتی یه در ابتاا باای دان  جذوب ینناه  ی آ اه  

 اینون به صورت دیاتی بیمارگوده جلوه  ی ینا.

غباهربا ایاادی یبه وارد رابطبه تبا حی ببا یادی اجتنبابی  ی شببببببودبام در آن بیش ات حبا  ت وا  ی  بادنبام 

 تیاا داا رابطه  زبور  نجا به ایجاد احسا  گناه در آدها  ی شود.



همادطور یه احتمالا  توجه شبباه ایام یاد اجتنابی بنا به دلای   ختلف به سبباتت به شببما وابسببته  ی   

 شود.

دهی  دخسبت این اسبت یه چون آدها ات سبیسبت  حمایتی ضبتیحی باخوردار هسبتنام به شبات وابسبته  

همان اداا ایاادی  ی شببودا یه در شببرکه اردرا ی آدها وجود داردا. دهی  دوی این اسببت یه چون یاد  

حمایت    اجتنابی  تمولا ات  هارت های اجتماتی لاتی باخوردار دیستم در ت ینه رواب  اجتماتی و یسا

 و راهنماییم دمای دمایز خود را  تطو  اداا ا ااییان دزدیک به خود   ی ینا. 

سبببو ین و آخاین دهی  احتماهی این اسبببت یه یاد اجتنابی در تیا سبببایه رابطه با شبببما دمای دیاتهایش  

باآورده  ی شبببود و بنابااینم بایسبببتی یه بسبببیار  شبببتاا به ادا ه آن باشبببا. آدها به داشبببتن  تاودی 

 می بیننا.دوست دزدیک راضی هستنا و دا خطای ات جادا آدها دهایاشان دکنام هزو ی به داا آدها د

 

 تداگی  شتاا با شخصیت اجتنابی 

اگا شبما با یادی اجتنابی اتدواج یاده ایا و یا قصبا ادا ه رابطه با او را داریام بایسبتی باادیا یه اختجا  

شببببخصببببیت همسببببا یا  حروب شببببما بسببببیار مایا و د ایرا غیا قاب  در ان اسببببت. این گوده ایااد دارای 

 هستنا.  داریخچه  ولادی در ت ینه اجتنابم دا  و یناره گیای ات  وقتیت های اجتماتی

دسببکین اضببطااب چنین یادی یاری همیشببگی اسببت و  مکن اسببت سببرا دوجه یمتا شببما به دیاتهای  

خوددان شببود. شببخصببیت اجتنابی دیز  ادنا دیگا ادواع اختجا شببخصببیت یه در این یتاب  ورد بح  و 

دوجه بسبببببیار داردم چنادکه قسبببببمت اتا  اداوی شبببببما صبببببا  دوجه و  بارسبببببی قاار گایته ادام دیات به

 ا مینان بخشیان به او  ی شود.

بنابااینم اگا شببما قصببا ادا ه رابطه با  حروب اجتنابی خود را داریام دوجه شببما را به دوصببیه های تیا   

 یه  وجا  ی شودا دتارضات داشی ات تداگی با یادی اجتنابی یاهش یابام جلا  ی ینی 

 دوقتات واقع بیناده ای داشته باشیا   .1



یکربار دیگا ببایسببببببتی دباییبا ینی  یبه اهگوهبای هیجبادی و ریتباری ایااد  رتج ببه ها یبک ات ادواع اختجا  

شببخصببیت به ادااته ای تمیق و گسببتاده اسببت یه ایجاد هاگوده د ییای در آدها به سببادگی ا کان مذیا 

اتتماد یادن به    دیسبت. بنابااینم به یاد داشبته باشبیا یه اضبطااب اجتنابی  حروب شبما و  شبک  او در

  تنوان بخشی ات تداگی او همااهش خواها بود. دیگاان همواره به

یه حااق  هنگای اصبباار به د ییا اوم این واقتیت را در داا داشببته  بنابااینم به شببما دوصببیه  ی شببود  

باشبببیا یه د اضبببای شبببما ات  حروب خود به  ناور اتتماد به شبببمام حعبببور در  وقتیت های اجتماتی  

جایا و با دوجه به دیاتهای تا حی خوددانم  ی دوادا باای او بسبببیار سبببخت و دههاه آور باشبببا. با این 

ا دوقتات  نط ی یوچکی ات  حروب خود داشبته باشبیام به احتماا تیاد  ی دوادیا  همهم اگا شبما بتوادی

 به  وی یت های یوچکی در رابطه خوددان با او دست یابیا.

 دیاتهای خوددان را  ؤدباده و صادقاده با او  طا  ساتیا .2

هنگا ی یه قصبا اصبج   حروب خود را داریام به  ور حت  دمی دوادیا در  وقتیت با رادی قاار داشبته   

باشببببیا. بنابااین  مکن اسببببتم هحن دگاان ینناه شببببمام دتیجه  تکو  داده و هاا  او را ات ادت اد و 

 وادهادگیم بیش ات میش د ویت ینا.

همچنین  مکن است هنگا ی یه اقاای به اصج  او  ی ینیام با خش  یا اداوه یا قهام ات خود واینش   

دشان دها. به یاد داشته باشیا یه این واینش ها در واقع دج  هایی است یه  حروب شما در جهت  

  ی دها.  اجتناب ات  اد شان ات خود دشان

ات سببوی دیگا حمایت بیش ات حا ات هویت شببکنناه او  ی دوادا  وجا شببود یه شببما دیاتهای خود را  

 دادیاه گایته و یا ات  حروب خود د اضایی  رنی با باآورده ساختن باخی ات دیاتها به تم  دیاوریا.  

به  ور حت  در صبببوردی یه شبببما ریتارهای اجتنابی  حروب خود را  ورد حمایت قاار دهیا و دسبببرت به  

دیاتهای خوددان بی اتتنایی ینیام د ییای در  حروب شبما رر دخواها داد.  ا به شبما . دوصبیه  یکنی  

خود غای    یه در حین دج  باای اصببببببج  ریتارهای  حروب خود همز ان ات باآورده سبببببباختن دیاتهای

 دمادیا.



اگا  حروب دان  توجه شبببببود یه دوجه شبببببما به دیاتهای خوددان به  تنای مایان رابطه دیسبببببتم بلکه  

 وجا د ویت بیشتا آن  ی شودم آدگاه  مکن است به داریج شاوع به درا شما یاده و واینش های  

 ت جدی دای ات خود به دمایش بگذارد.

 روتده های جایای باای خوددان و  حروب دان داسی  ینیا .3

رشا و د ییا دو جزء جاایی دامذیا در ها رابطه ساه  به شمار  ی رودا. این جزء در شخصیت اجتنابی  

دیاه دمی شببود. او همواره به همان شببیوه  ابت ادزوا لری خود  ی چسببرا و آن را به خا ا ا نیتی یه 

جایا در  وقتیت  در اتای آن به دسببت  ی آورد رها دمی سبباتد. اقاای به یتاهیتها و یسببا دجابه های  

 های اجتماتی جایا باای او به شات وحشت آور است.

او با شبببیوه  ابت و همیشبببگی و در دتیجه قاب  میش بینی خودم احسبببا  راحتی بیشبببتای  ی ینا. به   

ترارت دیگا او با میله دنهایی خود  راحت دا اسببببت و یکا حعببببور در جهان بیاون او را  عببببطاب  ی  

و سببببببباتد. بباین دادیبا ببه خوبی  ی دوان دتیجبه گایبت یبه تدباگی ببا  حروب اجتنبابی  ی دوادبا دحوا  

 مویایی را ات تداگی شما بگیاد و در دهایتم ردجش تمی ی را ات او و رابطه با او ایجاد ینا

بنابااینم به شبما دوصبیه  ی شبود یه  ؤدباده و صبمیماده  حروب خود را داغیا ینیا یه با بیاون آ ان 

ات میله خود باخی ات دیاتهای شبببببما را باآورده سببببباتد وبه  ور  ثاام با ه  به میاده روی باویا یا در یک  

 رستوران به صا  غذا بپاداتیاا.

به داریج در این راسببتا یهاسببت یتاهیتهای  شببتاا با او را ایزایش دهیا وریتن به یک رسببتوران جایام 

یک دمایشبببگاه هنایم یک ینسببباتا ها   ا این اسبببت یه شبببما  ات ت ادی را به ادجای یتاهیت های  

 جایا به  ناور دح ق دیاتهای خود اختصاص دهیا.

به داریج سبتی ینیا باخی ایااد جایا را به گاوه دو دحاه خوددان اضبایه ینیا. اگا  حروب شبما با این  

یار  خاهحت یادم خوددان به دنهایی اوقادی را باای دحای  خود به دنهایی یا با دیگاان ات جمله دوسببتان 

حروب دان ات یتاهیت های  و خادواده خود اختصببباص دهیا. اهرته شبببما درایا ادتاار داشبببته باشبببیا یه  

 سبت   شبما اسبت راا ینا. بنابااینم آ ادگی آن را داشبته باشبیا یه او با یتاهیت های  سبت   شبما به  



 خاهحت باخیزدم ا ا همواره به یاد داشبببته باشبببیا یه اگا اجاته داهیا اضبببطااب او ات حعبببور در جهان  

 خارجم تداگی اجتماتی شما را  حاود ساتدم شما  حروب شاددا و ساه  دای باای او خواهیا بود.

ات  حروب خود بخواهیا یه دحت در ان قاار گیاد اگا چه شبما اینون  توجه شباه ایا یه ایااد  رتج به  

اختجا شبببخصبببیت در باابا د ییا به شبببات   او ت  ی یننام ا ا همواره  ا ا یاواری  یه د ییای ها  

 چنا اداا در اهگوهای ریتاری آدها ایجاد شاه و ات شات اختجا آدها یاسته شود. 

باخی ات ویژگی های شبخصبیتی را  ی دوان با صبا  وقتم شبکیرایی و مشبتکار یااوان دا حا قاب  دحم   

و ده شببما ادجای مذیاد. به همین د ییا دادم ا ا این د ییا بایسببتی یه بیشببتا دوسبب  یک یاد  تخصبب  

دهی   ا به شببما جاا دوصببیه  ی ینی  یه با یادی  تخصبب  در ت ینه اختجلات شببخصببیت به  شبباوره  

 بپاداتیا.

همچنادکه قرج دیز گحته شببام یاد اجتنابی باخج  دیگا ادواع  رتجیان اختجا شببخصببیتم دارای دا   

و اضبطااب شبایای اسبت یه تداگی را باای او خسبته ینناه  ی سباتد. به همین دهی   مکن اسبت یه او 

وره با یک یاد  ات ادگیزه یایی باای یاهش درد و ردج خود باخوردار باشبببا و ات میشبببنهاد شبببما باای  شبببا

  تخص  است راا ینا.

 

 ن داا رابطه یاد ؟ اچه ت  

ت ان داا رابطه شایا شما مس ات صا  وقت یااوان و دج  بسیار به این دتیجه باسیا یه دیگا چنین 

رابطه ای باای شبما قاب  دحم  دیسبت. در این صبورت باای شبما و همچنین  حروب شبما بهتا اسبت یه 

 به  ور  ساهمت آ یز ات یکایگا جاا شویا.

 ا به شببما دوصببیه  یکنی  یه دهی  با دلای  جاایی خود را صببادقاده با او در  یان بگذاریا. شببما با این  

یار در واقع به او  ی گوییا یه هیف ایاادی در او دیسبتم بلکه این شبما هسبتیا یه ات یک رابطه تا حی  

طبه ای دیسببببببتیبا. یاد  و تدباگی  شببببببتاا چیز بیشببببببتای  ی خواهیبا و دیگا قبادر ببه  بادبان در چنین راب

اجتنابی در قراا جاایی  حروب یا همسبببا بسبببیار آسبببیا مذیا اسبببتم تیاا همچنان یه گحته شبببا او ات 

اینکه  ورد  اد واقع شببود به شببات احسببا  هاا   ی ینا. به همین دهی   مکن اسببت یه شببما دیز 



در حین جاایی ات او یا مس ات آنم احسببا  گناه ینیام و دسببرت به سببج تی روادی او در مس ات جاایی 

 دگاان شویا.

بنابااینم سبتی ینیا دا به دحوی وبه  ور  ثاام  شباوره با یک یاد  تخصب  این گوده احسباسبات را در  

خود  هبار ینیبا دبا  ربادا دوبباره شببببببمبا را ببه همبان وضببببببتیبت قرلی بباتگادادنبا. همچنین ببا باخورداری ات 

ان بحاان جاایی حمایت دوسبتانم خادوادهم ماداختن به یتاهیت های ورتشبی و اجتماتی  ی دوادیا دور 

 را با آرا ش بیشتای مشت سا بگذاریا.

همچنین این ا کان دیز وجود دارد یه مس ات جااییم باخی  واقع به صبورت دلحنی با او دما  بگیایا  

و به او یمک ینیا یه با وضبتیت جایا خود را دطریق دها. اهرته چنین چیزی بسبتگی به ادتخاب شبما و 

میودا دوباره با   همچنین به درا  حروب سبابق شبما دارد یه واقتیت جاایی ات شبما را مذیایته و درصباد

 شما دراشا.

 رتج به اختجا شبخصبیت اجتنابی ایااد باجنس و خطادایی دیسبتنام ا ا تداگی با خجصبه اگا چه ایااد 

 آدها بسیار خسته ینناه است. ات آدجایی یه یک یاد اجتنابیم یماوم

ی  حا  و دارای احسبا  بی ارتشبی و تای یحایت و هااسبان ات  اد شبان دوسب  دیگاان اسبتم قر  

ات یسببا احسببا  اتتماد و ا مینان لاتی ات دأییا شببان دوسبب  شببمام ات ورود به یک رابطه صببمیماده با 

خود  شبببما اجتناب  ی ورتد. اهرته مس ات ایجاد رابطه با چنین یادی شبببما رد  خوشبببی و آسبببایش را به 

دخواهیا دیام تیاا به جای دجابه یک رابطه دوسبویهم شبما در یک رابطه یک سبویه د ش در ادگا یا یک  

 واها را باای او ایحا  ی ینیا.

دصبببور اینکه چنین یادی روتی به صبببورت یادی صبببمیمی در رابطه تا حی با شبببما ظاها شبببودم بسبببیار   

دشبوار اسبت. بنابااینم قر  ات ورود به رابطه تا حی با یک یاد اجتنابی و به شب   دمای وقت و خسبته  

 ینناه خود در جهت اباات تشق و  حرت بی ماسخ خود به اوم خوب یکا ینیا.

 


