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شیکردنەوەیەکی دەروونی و کۆمەڵایەتی و بایۆلۆجی

ئاڵودەبوونی پەیوەندییە سۆزدارییەکان یەکێکە لە ئاڵۆزترین دۆخە
دەروونییەکان کە کۆمەڵگای هاوچەرخ رووبەڕووی دەبێتەوە. ئەم دۆخە،
کە لە زانســــتی دەروونناســــیدا وەک “Love Addiction” یــــان
“Relationship Dependency” ناسراوە، کاریگەری قووڵی لەسەر ژیانی
تاکەکەسی و کۆمەڵایەتی هەیە. توێژینەوە نوێیەکان پیشانی دەدەن کە
نزیکەی ١٠-١٥٪ی تاکەکان لە جۆرێک لەم دۆخە دەناڵێنن، هەرچەندە

زۆربەیان دان بەم دۆخەدا نانێن یان نایناسنەوە.

کاتێك کە ئەم پرسە لە ڕووی نیورۆبایۆلۆجییەوە سەیری دەکەین و
شیدەکەینەوە ئەوا:

ــدی ــۆزداری پەیوەن ــاڵودەبوونی س ــایۆلۆجییەوە، ئ لە رووی نیورۆب
راســتەوخۆی بە سیســتەمی پــاداشتی مێشکەوە هەیە. کــاتێک تــاک لە
پەیوەندی سۆزداریدایە، مێشک بڕێکی زۆر لە دۆپامین دەردەدات، کە
هۆرمۆنی خۆشی و چێژە. ئەم پرۆسەیە هاوشێوەی ئەو میکانیزمەیە کە
لە ئــاڵودەبوونی مــاددە هۆشبەرەکانــدا روودەدات. توێژینەوەکــانی
دکتۆر هێلین فیشەر (٢٠٢١) پیشانی دەدەن کە ناوچەی VTA لە مێشکدا،
ــاڵودەبووی ــانی ئ ــامین، لە کەس ــی دۆپ ــیارە لە دەردان کە بەرپرس

پەیوەندی سۆزداریدا چالاکییەکی زیاتری هەیە.

نیشانە سەرەکییەکان:
کەسانی تووشبوو بە ئاڵودەبوونی پەیوەندی سۆزداری کۆمەڵێک نیشانەی
دیاریکراویان هەیە. بەپێی لێکۆڵینەوەکانی دکتۆر سوزان جۆنسۆن
(٢٠٢٣)، ئەم نیشانـــانە بریتیـــن لە: بیرکـــردنەوەی بەردەوام و
ئۆبسێسیڤ سەبارەت بە پەیوەندییەکان، ناتوانای لە کۆنترۆڵکردنی
هەستەکان سەبارەت بە هاوبەشی ژیان، ترسی قووڵ لە تەنیایی و
رەتکردنەوە، لەدەستدانی سنووری تاکەکەسی لە پەیوەندییەکاندا،
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پشتبەستنی زۆر بە هاوبەشی ژیان بۆ دابینکردنی خۆشبەختی، هەستکردن
بە بەتاڵی و نائومێدی کاتێک لە پەیوەندیدا نییە.

هۆکارە دەروونی و کۆمەڵایەتییەکان لەئاستێکی تردا بەم چەشنەن کە:
لێکۆڵینەوە درێژخایەنەکان دەریانخستووە کە چەندین هۆکاری دەروونی

و کۆمەڵایەتی رۆڵیان هەیە لە دروستبوونی ئەم دۆخەدا:

:(Insecure Attachment) پەیوەندی نائارام لە منداڵیدا
ــانی دەدەن کە ــوۆرس (٢٠١٩) پیش ــانی دکتۆر مەری ئەینس توێژینەوەک
زۆربەی کەســانی تووشبــوو بە ئــاڵودەبوونی پەیوەنــدی ســۆزداری لە
منداڵیــدا پەیوەنــدییەکی نائارامیــان لەگەڵ ســەرپەرشتیارەکانیان
هەبووە. ئەمە وایان لێدەکات لە گەورەییدا بە شێوەیەکی نادروست

مامەڵە لەگەڵ پەیوەندییەکان بکەن.

تراومای پێشوو:
بەپێی لێکۆڵینەوەکانی دکتۆر بێسێڵ ڤان دێر کۆڵک (٢٠٢٢)، تراومای
ـــدییە ـــدیان بە پەیوەن ـــایبەت ئەوانەی پەیوەن ـــوو، بەت پێش

سۆزدارییەکانەوە هەیە، دەتوانن ببنە هۆی دروستبوونی ئەم دۆخە.

کاریگەری کەلتووری و کۆمەڵایەتی:
ــانی ــان هەیە لە پێکهێن ــی گرنگی ــووری پۆپ رۆڵێک ــدیا و کەلت می
تێگەیشتنی نادروست لە خۆشەویستی و پەیوەندی. توێژینەوەکانی دکتۆر
جین توێنج (٢٠٢١) ئاماژە بە کاریگەری نەرێنی سۆشیال میدیا و
ــدییە ــان بۆ پەیوەن ــی گەنج ــەر تێڕوانین ــان دەکەن لەس فیلمەک

سۆزدارییەکان.

چارەسەرە زانستییە نوێیەکان بەشێوەیەکی گشتی بۆ ئەم پرسە:
زانستی دەروونی هاوچەرخ چەندین رێگەی چارەسەری کاریگەر پێشنیار

دەکات:

:(Advanced CBT) تێراپی رەفتاری-مەعریفی پێشکەوتوو
ئەم شێوازە نوێیە لە چارەسەر، کە لەلایەن دکتۆر جودیت بێک (٢٠٢٣)

پەرەی پێدراوە، کار لەسەر:
گۆڕینی بیرکردنەوە ئۆتۆماتیکییەکان، دروستکردنی سنووری تەندروست
لە پەیوەندییەکاندا، فێربوونی خۆڕێکخستنی هەستەکان، پەرەپێدانی

ستراتیجی مامەڵەکردنی تەندروست.

تێراپی EMDR بۆ چارەسەری تراوما:
توێژینەوەکان پیشانی دەدەن کە EMDR دەتوانێت یارمەتیدەر بێت لە



چارەسەری ئەو تراومایانەی کە بوونەتە هۆی دروستبوونی ئاڵودەبوونی
پەیوەندی.

:(Attachment-Based Therapy) تێراپی دڵبەستن
ئەم شێوازە چارەسەرییە، کە لەلایەن دکتۆر سوو جۆنسۆن (٢٠٢٢) پەرەی
پێـدراوە، کـار لەسـەر چـاککردنەوەی پەیوەنـدییە سـەرەتاییەکان و

دروستکردنی دڵبەستنی تەندروست دەکات.

:Life style change چارەسەری
میـدیتەیشن و یۆگـا, راهێنـانی جەسـتەیی, رێکخسـتنی خۆراک و خەو,

پشتگیری کۆمەڵایەتی.

پێشنیارە پراکتیکییەکان بۆ خۆچارەسەری:
پەرەپێدانی خۆناسین, دروستکردنی ژیانێکی سەربەخۆ,

فێربوونی تەکنیکەکانی خۆئارامکردنەوە, پەرەپێدانی پەیوەندییە
کۆمەڵایەتییەکان, دانانی سنووری تەندروست لە پەیوەندییەکاندا.
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