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واکنش  نوع  و  مکالمه  یک  آینده  شروع  مسیر  از  روشن  سرنخی  ها، 

 دهد.   شان ارائه می رابطه 

  زنگ خطر اولیه    –شروع خشن  

دهد، آن چیزی است  ای که خبر از مشکل در یک ازدواج می اولین نشانه 

وگوهایی که با لحن تند،  نامم. گفت که من آن را «شروع خشن» می 

شوند، شانس رسیدن به یک نتیجه مثبت  سرزنش یا اتهام شروع می 

رسانند. این شروع بد، حتی اگر با تلاش برای بهبود  را تقریباً به صفر می 

  شرایط ادامه پیدا کند، معمولاً پایانی منفی خواهد داشت.   

هایی را بررسی کردم که درگیر اختلاف بر سر  در یکی از مطالعاتم، زوج 

کارهای خانه بودند. در یک نمونه خاص، مکالمه با کنایه و سرزنش آغاز  

«تو هیچ  نمی شد:  انجام  درست  را  کارهایت  این جمله،  وقت  دهی.» 

هرچند ممکن است آرام بیان شود، اما بار احساسی منفی سنگینی دارد  

ها نشان  دهد. دادهکه بحث را به مسیر تنش و دفاعی شدن سوق می 

در   که  نتیجه یک گفت   96دادند  موارد،  را می درصد  از سه  وگو  توان 

 بینی کرد.   دقیقه ابتدایی آن پیش 

  عوامل مخرب رابطه    –چهار سوارکار آخرالزمان   

ها را «چهار سوارکار  علاوه بر شروع خشن، چهار عامل مخرب دیگر که آن 

می  پیش آخرالزمان»  اغلب  به  نامم،  عوامل  این  هستند.  طلاق  درآمد 

 کنند:  مرور زمان رابطه را مسموم می 

انتقاد با شکایت متفاوت است. شکایت به یک رفتار   –انتقاد  .1

مقابل حمله   به شخصیت طرف  انتقاد  اما  دارد،  خاص اشاره 

عنوان مثال، به جای گفتن «من ناراحت شدم که  کند. به می 

مسئولیت  گوید: «تو همیشه بی ها را نشستی»، انتقاد می ظرف 

پایه  عمیق،  اما  کوچک  تفاوت  این  را  هستی.»  اعتماد  های 

  کند.   متزلزل می 

ها با تمسخر، طعنه، یا نیش و کنایه  وقتی صحبت   – تحقیر   .2

زوج  شود،  می همراه  تحقیر  مرحله  وارد  رفتار  ها  این  شوند. 

برد، بلکه حس برتری یکی  تنها احترام متقابل را از بین می نه 



 

 
 Robins.ir 

 

5 
 

هایی که  کند. در مطالعاتم، زوج از طرفین را به دیگری القا می 

نه  بود،  رایج  گفتارشان  در  روابط ضعیفی داشتند، تحقیر  تنها 

های جسمی مانند سرماخوردگی و  بلکه بیشتر مستعد بیماری 

  افسردگی بودند.   

واکنش طبیعی بسیاری از افراد هنگام مواجهه  – دفاعی بودن  .3

با انتقاد یا تحقیر، دفاع از خود است. اما این رفتار معمولاً به  

شود. دفاعی  جای حل مسئله، به بدتر شدن شرایط منجر می 

بودن در واقع نوعی حمله پنهان است که مسئولیت را از خود  

  کند.  سلب کرده و به طرف مقابل منتقل می 

ترین مرحله زمانی است که  آخرین و خطرناک   –اندازی  سنگ .4

نشینی کرده و خود  وگو عقب طور کامل از گفت یکی از طرفین به 

از بحث کنار می  رفتار، که به آن «سنگ را  این  اندازی»  کشد. 

گو˻م، باعث قطع ارتباط احساسی و افزایش فاصله بین  می 

  شود.   زوجین می 

  

  

  ها   حلقه معیوب تعارض  

صورت   به  اغلب  که  است  آن  مخرب  عامل  چهار  این  اصلی  مشکل 

به تحقیر می ای عمل می زنجیره  انتقاد منجر  باعث  کنند.  شود، تحقیر 

می  مقابل  طرف  شدن  با  دفاعی  طرفین  از  یکی  نهایت  در  و  گردد، 

دهد. این چرخه منفی به سرعت رابطه را فرسوده  اندازی پاسخ می سنگ

 کند.  اعتمادی تبدیل می کرده و احساس نزدیکی را به بی 

  علائم هشداردهنده در عمل   

زوج  مطالعاتم،  رابطه در  ابتدای  در  که  دیدم  را  ظاهراً  هایی  شان 

های ظریفی از مشکلات داشتند.  رسیدند اما نشانه خوشبخت به نظر می 

های چهره،  ها، اغلب حالت وگوهای روزمره آن عنوان مثال، در گفت به 

زبان بدن حاکی از بی  احترامی یا تحقیر بود. در یکی از  لحن صدا یا 

آمیز گفت: «البته که تو برای لیست  ها، همسر مردی با لحنی کنایه نمونه 
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ای پر از تنش را آشکار  کارها عالی هستی!» همین جمله ساده، رابطه 

 کرد.   

  تأثیر جسمی و روانی مشکلات زناشویی    

ازدواج از  ناشی  استرس  که  است  داده  نشان  ناسالم  تحقیقات  های 

باری بر سلامت جسمی و روانی افراد داشته باشد. تواند اثرات زیان می 

رابطه زوج  که  است،  هایی  بودن  دفاعی  و  تحقیر  انتقاد،  از  مملو  شان 

های قلبی، افسردگی و حتی ضعف سیستم ایمنی  بیشتر مستعد بیماری 

 هستند.   

زوج  مقابل،  رابطه در  که  نه هایی  دارند،  سالم  طولانی ای  عمر  تری  تنها 

مطالعاتم،   از  یکی  در  برخوردارند.  بهتری  روانی  از سلامت  بلکه  دارند 

مشخص شد سیستم ایمنی افرادی که از ازدواج رضایت دارند، نسبت  

 کند.   تر عمل می به افراد ناراضی قوی 

  راهکارهایی برای جلوگیری از فروپاشی    

ها باید به  برای جلوگیری از افتادن در دام این چهار عامل مخرب، زوج

ها، بر تقویت دوستی و احترام متقابل  جای تمرکز صرف بر حل تعارض 

های بعدی کتاب، هفت اصل کلیدی برای دستیابی  کار کنند. در بخش 

  به این هدف معرفی خواهد شد.  

زوج  باشید که حتی  یاد داشته  رابطه به  که  شان دچار مشکلات  هایی 

تغ˺ر دهند.  شده است، می  را  آگاهی و تمرین، مسیر خود  با  توانند 

به  اینکه این چهار سوارکار  از  طور کامل  نکته کلیدی آن است که قبل 

 رابطه را تسخیر کنند، اقدام به تعمیر و ترمیم آن کنیم.   

  گیری   نتیجه  

رابطه پیش  که  نیست  معنا  این  به  نشانه بینی طلاق  که  های خطر  ای 

ها  دارد، حتماً محکوم به شکست است. در واقع، آگاهی از این نشانه 

بهبود   بر  تمرکز  با  رابطه.  بازسازی  و  اصلاح مسیر  برای  است  فرصتی 

توانند بر موانع غلبه  ها می ارتباط، تقویت دوستی، و احترام متقابل، زوج 

 کرده و ازدواجی پایدار و موفق بسازند.
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  گانه برای موفقیت در ازدواج   اصول هفت  

آگاهانه  نتیجه  بلکه  نیست،  اتفاقی  موفق  و  ازدواج  رفتارها  از  ای 

هایی است که به ایجاد صمیمیت، احترام و دوستی عمیق بین  عادت 

هایی که  های من، روشن شد که زوج شود. در پژوهش زوجین منجر می 

اصل   هفت  آگاهانه،  یا  ناخودآگاه  صورت  به  دارند،  پایداری  زندگی 

های یک رابطه قوی هستند  کنند. این اصول ستون اساسی را دنبال می 

توانید ازدواج خود را به  ها را یاد بگیرید و به کار ببندید، می و اگر آن 

 منبعی از آرامش و شادی تبدیل کنید.   

  های عشق خود را ارتقا دهید   اصل اول: نقشه  

آن زوج  دارند.  یکدیگر  از  عمیقی  شناخت  موفق،  علایق،  های  از  ها 

ها، آرزوها و حتی اتفاقات روزمره همسرشان باخبرند. این دانش  ترس 

کند که مسیر رسیدن به درک متقابل و  مانند یک نقشه ذهنی عمل می 

می  هموار  را  عاطفی  نه حمایت  آگاهی  این  می سازد.  باعث  شود تنها 

ها کمک  تر شوند، بلکه به آنها در شرایط دشوار به یکدیگر نزدیک زوج 

  ها بگیرند.   کند تا تصمیمات بهتری در مواجهه با چالش می 

وگو  طور مرتب با هم گفت های عشق، لازم است که به برای ارتقای نقشه 

ها گوش دهید. این کار باعث  کنید، سؤالات عمیق بپرسید و به پاسخ 

  شود احساس نزدیکی و همدلی بیشتری ایجاد شود.  می 

  

  اصل دوم: محبت و تحسین را تقویت کنید    

می  نگه  را  رابطه  که  هستند  چسبی  مانند  تحسین  و  دارند.  محبت 

کنند، حتی در مواقع تنش نیز به  هایی که یکدیگر را تحسین می زوج 

نقاط قوت طرف مقابل توجه دارند. این نگرش مثبت، سپری قدرتمند  

  در برابر افکار منفی است که ممکن است در طول زمان شکل بگیرد.   

ساده  می تمرین  پیشنهاد  که  یا  ای  دلیل  روز  هر  که  است  این  کنم 

کنید را با او به اشتراک بگذارید. ای که در همسرتان تحسین می ویژگی 

 کند.  های اعتماد و محبت را تقویت می این رفتار به ظاهر کوچک، پایه 


