
مــاهو الســلوك الســلبي العــدواني.. وكيــف
يمكن التخلص منه ؟

, أغسطس  | كتبه موقع لافيدا

ير: نون بوست ترجمة وتحر

إذا كنــت تميــل نحــو الســلوك الســلبي العــدواني، ســيكون مــن الأفضــل عــدم مشاركــة مشــاعرك مــع
الآخرين. في المقابل، يمكنك التلميح لهذه المشاعر أو استخدام السخرية لإظهار عدم موافقتك. قد
تدرك أنك تفعل ذلك أو قد تقوم به عن غير قصد. كما يمكنك التعبير عن رفضك مباشرة طالما لا
يتقبــل الآخــرون فكاهتــك. ولكــن مــا هــو العــدوان الســلبي؟ هــل يمكــن أن تكــون مصابــا بــاضطراب

عدواني سلبي؟ ما هي أسباب هذا السلوك؟

ما هو السلوك العدواني السلبي؟
يتمثل العدوان السلبي في تصرف الشخص بعدوانية وسلبية في تعامله وتواصله مع الآخرين. تتمثل
رغبته الأساسية في منع الناس من أن يطلبوا منه القيام بأشياء محددة، أو في التفطن لوجود خطإ
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في سلوك الآخرين بطريقة خفية ولكن عدوانية.

في نهايــة الحــرب العالميــة الثانيــة، صــاغ الجيــش مصــطلح العــدوان الســلبي لوصــف الجنــود الذيــن لم
يمتثلوا للأوامر. ووجدت الدراسات أن هذا السلوك له سمات مشتركة مع النرجسية. وبشكل عام،

يرجح العلماء أنها اضطرابات منفصلة، لكن  طرق التعبير عنها متشابهة.

كيف يكون العدوان السلبي؟
يُظهر الأشخاص العدوانيون السلبيون سلوكا نمطيا. لقد تعلموا أن يقولوا الشيء الصحيح، ولكن

لديهم موقف معاكس في أذهانهم.

العناد

لـن يخـبرك هـذا الشخـص أنـه ليـس سـعيدا باختيـارك. بـدلا مـن ذلـك، سـيقولون أشيـاء تبـدو جيـدة،
ولكن مع تلميح عدواني، كأن يقول لك على سبيل المثال: “جيد! إذا كان هذا ما تريده”.

مجاملات غامضة

غالبا ما تكون عبارتهم مغلفة بالسخرية. أنت لا تعرف إذا كان الكلام إيجابيا أو ساخرا. من الصعب
معرفة إن كانوا صادقين أم لا. يقولون على سبيل المثال: “من المفروض أن تبدو أنيقا بهذه الثياب

التي ترتديها”.

اختلاق الأعذار

من بين الأشياء التي تميز أصحاب هذا السلوك أنهم ليسوا صادقين. يقولون إنهم لا يريدون القيام
بشيء ما، ويختلقون الأعذار لعدم القيام بما يطلب منهم، ويلقون عليك باللوم بطريقة ما. يمكن
أن يكون هذا السلوك مربكا، ويجعلك تتخذ موقفا دفاعيا عندما يقول أشياء من قبيل: “آسف. لم

كن أعلم أنك في عجلة من أمرك للقيام بذلك”. أ

لعب دور الضحية

يلجأ هؤلاء الأشخاص إلى لعب دور الضحية بدلا من الاعتراف بمشاعرهم الحقيقية. يكاد يكون من
الممتــع مشاهــدة مسرحيــاتهم، لأنهــم يتقمصــون الــدور ويجيــدون الظهــور كضحايــا. في هــذه الحالــة،

يقولون على سبيل المثال: “من الغباء أن أذهب إلى هذا المتجر، لكنني سأذهب على أي حال”.

العلامات الشائعة للسلوك العدواني السلبي

فيما يلي سنسلط الضوء على بعض المواقف الشائعة التي يمكن أن تلاحظها لدى أي شخص له



سلوك سلبي عدواني. قد لا يبدو سلوكهم مقلقا للغاية، لكن هذه المواقف يمكن أن تدمر العلاقات
في العمل والمنزل والمدرسة، نذكر من بينها:

الشعور بالمرارة

العداء

التهكم

التشاؤم

الأنين

الشعور بعدم التقدير

التجهم

الصمت

إهانة شخص ما في غيابه

الانتقام

 أسباب السلوك السلبي العدواني 
يــات حــول أســباب الســلبي العــدواني، حيــث لا يــزال العلمــاء يــدرسون هــذا هنــاك العديــد مــن النظر
السلوك للوصول إلى فهم كامل للأسباب، وأفضل الطرق لمساعدة أولئك الذين يعانون من هذا

الاضطراب. هناك عدة عوامل يمكن أن تجعل منك على شخصا عدوانيا سلبيا.

. كيف نشأت؟

تــؤثر أنــواع مختلفــة مــن المواقــف الــتي تحــدث في المنزل علــى الأطفــال اعتمــادا علــى حــالتهم النفســية
وشخصايتّهم. بعض الحالات اليومية يمكن أن تولد سلوكا عدوانيا سلبيا لدى الأطفال وكذلك في

مرحلة البلوغ.

البيئة المحيطة

في الواقع، توّلد المنازل التي لا يستطيع الأطفال فيها مشاركة عواطفهم شعورا بالغضب والإحباط، في
ــوا ــدلا مــن أن يكون ــة سيســتخدم الأطفــال طرقــا غــير مبــاشرة للتعــبير عــن مشــاعرهم ب هــذه الحال



صادقين.

ضغط المجتمع

إذا لم يُسـمح للأطفـال بـالتصرف بطريقـة معينـة بسـبب الضغـوط الاجتماعيـة في مجتمـع مـا، فسـوف
يجدون طرقا للتعبير عن غضبهم سرا، مثل مضايقة شقيق أصغر أو أطفال آخرين.

يواجهون صعوبة في مشاركة المشاعر

يشعر الأطفال الذين يقع إهمالهم أو إساءة معاملتهم بأنهم فقدوا السيطرة
علتى أنفسهم وينتهي بهم الأمر بالغضب

إذا وجــد الأطفــال صــعوبة في التعــبير عــن عــواطفهم، ســوف يتصرفــون بتــوتر وغضــب لإبقــاء النــاس
بعيدين عنهم. غالبا ما يوصفون بأنهم أطفال شديدي الغضب، لكن في هذه الحالة يحاول الأولياء
والمعلمــون وغيرهــم التقــرب منهــم لتهــدئتهم. إنهــا آليــة دفــاع لتجنــب إخفــاء العواطــف والمشــاعر

الحقيقية.

إهمال وإساءة معاملة الطفل

يشعر الأطفال الذين يقع إهمالهم أو إساءة معاملتهم بأنهم فقدوا السيطرة علتى أنفسهم وينتهي
بهم الأمر بالغضب. يمكن لهذه المشاعر أن تولد لديهم سلوكا عدوانيا سلبيا.

عقوبة قاسية

يســاهم الآبــاء الذيــن يعــاقبون أطفــالهم بشــدة في الميــل إلى العدوانيــة الســلبية، حيــث يشبــه هــؤلاء
الأطفال أولئك الذين تعرضوا للإهمال، لكن يكون لديهم أحيانا مشاعر مختلطة إذا كانوا يعرفون أن

والديهم يحبونهم.

. أسـباب صـحية تسـبب السـلوك السـلبي
العدواني 

يز السلوك السلبي العدواني أو قد يرتبط أيضا ببعض يمكن لهذه المشاكل الصحية أن تساهم في تعز
الأنشطة التي تمارسها الأم خلال فترة الحمل، من قبيل:

اضطراب نقص الانتباه مع فرط النشاط



الضغط العصبي

القلق

الكآبة

اضطراب ثنائي القطب عند الوالدين أو لدى الطفل ذاته

الفصام عند الوالدين أو عند الطفل ذاته

تعاطي الكحول أثناء الحمل

. تدني احترام الذات 

إذا لم تكن تحترم ذاتك بالقدر الكافي، سيجعلك ذلك تشعر بأنك شخص غير مرغوب فيه، أو تشعر
يــن يؤذونــك. في هــذه الحالــة، ســتعتقد أن غضبــك مــبرر وســتنشأ لــديك رغبتــك في إيــذاء بــأن الآخر
يــن لأنهــم ســببوا لــك الأذى. يمكــن القــول إن الانتقــام ســلوك ملازم لعــدم احــترام الــذات. إنهــا الآخر

طريقة غريبة لجذب الانتباه، حتى لو كانت سلبية. 

. وجود شخص مهيمن في الأسرة

إذا كـان لـديك فـرد مهيمـن في العائلـة، سـواء كـان أحـد الوالـدين أو الأشقـاء، فمـن المحتمـل أن تكـون
شخصا عدوانيا سلبيا. قد يكون ذلك السلوك انعكاسا لمواقف محبطة مع أحد أشقائك، أو في وقت
لاحـق مـع شريـك حياتـك أو أطفالـك. ربمـا شعـرت بـالعجز عـن التحكـم في الموقـف، لذلـك لجـأت إلى

سلوك مماثل للانتقام مما عانيته من مشاعر سلبية.

. المضايقة والتنمر

إن التعرض للتنمر في المدرسة أو في المنزل عندما كنت طفلا يمكن أن يجعلك شخصا عدوانيا سلبيا.
إن الحكــم علــى شخــص مــا بســبب ملابســه أو لهجتــه أو درجــة ذكــائه يســاهم في ظهــور مثــل هــذا

السلوك السلبي العدواني لدى الأطفال.

كيف تغير السلوك السلبي العدواني؟
الخطوة الأولى نحو التخلص من هذا السلوك أن تدرك أنك شخص سلبي عدواني، وأن تكون لديك
الرغبــة في التغيــير. بمجــرد أن تــرى ميلــك لهــذا النــوع مــن الســلوك، يمكنــك البــدء في اتخــاذ خطــوات
عملية. قد لا يحدث الأمر بالسرعة التي تأملها، وقد تشعر بالإحباط مع نفسك ومع الآخرين. التغيير

ليس أمرا سهلا، لكن لا تستسلم، ففي النهاية ستلاحظ فرقا في حياتك.



. التعرف على السلوك

يـن، حـاول التوقـف. إذا كنـت تميـل إلى قـول شيء عنـدما تلاحـظ هـذا السـلوك في مواقفـك مـع الآخر
ساخر أو غير سار، عليك أن تتجنب القيام. حاول أن تكون منفتحا قدر الإمكان على المواقف التي تمر

بها ولا تُظهر مشاعرك السلبية. 

. تعلم كيف تكون شخصا غير عدواني

العدوان السلبي يظل عدوانيا، حتى لو كان سلبيا. لذلك، يستحسن أن تجد طريقة ودية في التعبير
عن آرائك وتتجنب العدوانية. بإمكانك أن تط أسئلة أو تقدم توضيحات، أو تلتزم بالهدوء لبضع

دقائق لاستعادة رباطة جأشك قبل التوضيح.

. اكتشف ماضيك

من المهم أن تبحث عن مصدر عدوانيتك السلبية. إذا كان لتعليمك المبكر دور في ذلك، فحاول أن
تعالج الأمر من خلال طلب المشورة لمساعدتك في التعامل مع ماضيك. يمكن أن يكون ذلك مفيدا

للغاية لتغيير الأمور نحو الأفضل.

عندما يحدث نزاع أو نقاش، لا تهرب أو تغلف عواطفك بالسخرية أو الإنكار.
كن واقعيا وتحدث مع الشخص الآخر

. من المقبول أن تغضب أحيانا

من المقبول أحيانا أن تكون منزعجا وغاضبا من أشخاص آخرين أو مواقف معينة. الجميع يمر بهذا
الشعور من وقت لآخر.

. شارك مشاعرك

يمكنك مشاركة مشاعرك بطريقة هادئة ورصينة. كن صادقا بشأن ما تشعر به عندما يقول شخص
ما شيئا يسبب لك الأذى. من الأفضل التعبير عما يثير قلقك بدلا من كبته. تُكتسب مهارة التعبير
عن المشاعر مع الوقت، فقد لا تحصل على النتيجة المرجوة بسرعة، ولكن الأمور ستتحسن بالممارسة

المستمرة.

. لا تهرب من المواجهة

عندما يحدث نزاع أو نقاش، لا تهرب أو تغلف عواطفك بالسخرية أو الإنكار. كن واقعيا وتحدث مع
الشخص الآخر. كن محترما وصادقا معه.

. يمكنك التغيير



التغيـير ليـس أمـرا مسـتحيلا. لـديك الحـق في أن تكـون بصـحة جيـدة وكاملـة. لذلـك؛ لا تـدع الخـوف
يسيطر على حياتك ودع عدوانك السلبي يكون هو نفسه حافزا لإحداث التغيير

. اطلب المساعدة

لا تـتردد في طلـب المساعـدة مـن العائلـة أو الأصـدقاء. أخبرهـم أنـك تريـدهم أن ينبهـوك عنـدما تُظهـر
سـلوكا عـدوانيا سـلبيا. اطلـب منهـم مساعـدتك علـى حـل المشاكـل بـاحترام ودون تهكـم. كـن صادقـا

وصريحا معهم بشأن الصعوبات التي تواجهها في التعبير عن عواطفك.

إذا لم تستطع الحصول على الدعم من العائلة والأصدقاء، عليك التوجه إلى الاختصاصيين وطلب
المشورة. هؤلاء مدربون بشكل جيد على الاستماع وط الأسئلة المناسبة. يمكن أن يساعدك ذلك

على التعبير عن أفكارك ومشاعرك في جو آمن.

المصدر: لافيدا لوثيدا
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