
۴ عبارت که متوانند زندگ مشترکتان را نابود
کنند
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پرهیز از جملات مخرب مانند «تو همیشه…»، «باشه هر کاری مخوای بن»، «من خوبم» و

«چقدر حساس» نقش مهم در حفظ صمیمیت و پایداری روابط عاطف ایفا مکند.

در روابط انسان، کلمات قدرت فراتر از تصور دارند. جملهای که در ی لحظه نامناسب گفته مشود،
ممن است بذر کینهای را بارد که بهتدریج اعتماد را از بین ببرد. حت زمان که نیت بدی در کار
نیست، برخ عبارات بهقدری ویرانرند که متوانند پایههای رابطهای را که با زحمت ساخته شده، فرو

بریزند. 

ارتباط مؤثر و سالم، بیش از هر چیز به آگاه نیاز دارد؛ یعن آگاه بودن نسبت به چیزی که گفته
مشود، بهویژه در زمان بحث و دعوا. برای رسیدن به چنین سطح از مهارت ارتباط، نخست باید از
اهمیت بهنظر برسند، اما در بلندمدت آسیبهایکه شاید ب عبارات پرهیز کرد؛ عبارات استفادهی برخ
عمیق به همراه دارند. در اینجا به بررس چهار عبارت مخرب خواهیم پرداخت که زوجها باید به هر

قیمت از بیان آنها خودداری کنند.

۱. «اینقدر حساس نباش!»
این جمله ساده ممن است تنها ی واکنش لحظهای به ی بحث یا ناراحت باشد، اما تأثیری ویرانر
دارد. این عبارت نهتنها احساسات طرف مقابل را نادیده مگیرد، بله آنها را بارزش نشان مدهد. پیام
پنهان آن این است که «احساسات تو اشتباه هستند»، و این متواند فرد را بهسمت سرکوب احساسات
خود سوق دهد تا فقط از بروز اختلاف جلوگیری کند. بر اساس پژوهش که در سال ۲۰۲۲ منتشر شد،

احساس امنیت ی از نیازهای بنیادین انسان و مرتبط با سیستم عصب ناخودآگاه است. 

آن را بهعنوان تهدیدی برای ارتباط تلق شود، سیستم عصبکه احساسات فرد نادیده گرفته م زمان
گیرد. در مقابل، وقتم را در پ یا قطع ارتباط عاطف مانند عقبنشین دفاع کند و واکنشهایم
احساسات فرد تأیید مشود، بدن او در حالت آرامش باق مماند و مسیر ارتباط و صمیمیت هموار

مشود.

۲. «خوبم» (در حال که خوب نیستید)
فرض کنید روز سخت را پشت سر گذاشتهاید و شری عاطفتان متوجه ناراحتتان مشود. او با
نران مپرسد: «همهچ خوبه؟» و شما در پاسخ، لبخندی مصنوع مزنید و مگویید: «خوبم.» در
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حال که خودتان مدانید این حرف حقیقت ندارد. بیان چنین جملهای در حال که احساس دیری
دارید، در واقع دیواری میان شما و شری زندگتان مسازد. این جمله ساده، بهتدریج این را پیام
مدهد که فضای گفتوگوهای صادقانه وجود ندارد، حت زمان که طرف مقابل با حسن نیت تلاش

دارد حال شما را درک کند.

پژوهش در سال ۲۰۲۵ نشان داد سرکوب احساسات در روابط عاطف باعث کاهش رضایت از رابطه و
افزایش احساس تنهای مشود. همچنین، این تحقیق نشان داد که زنان در برابر سرکوب احساسات

منف آسیبپذیرترند و بیشتر از مردان دچار فاصله عاطف مشوند.

۳. «هر کاری دوست داری بن، برایم مهم نیست»
در اوج ی مشاجره، گاه خست یا عصبانیت باعث مشود چنین جملهای از دهان ی از طرفین
خارج شود. هرچند ممن است این عبارت تنها بیان خشم لحظهای باشد، طرف مقابل آن را بهگونهای
دیر دریافت مکند: «دیر برایم اهمیت نداری.» این جمله فقط بتفاوت را نشان نمدهد؛ بله نشانهای

از کنارهگیری عاطف عمدی است. 

به عبارت دیر، این پیام را منتقل مکند که «تصمیمات تو دیر برایم اهمیت ندارند»، که خود منجر به
باعتمادی و جدای احساس خواهد شد. 

مطالعهای در سال ۲۰۲۲ نشان داد کنارهگیری عاطف (emotional withdrawal) ی از مخربترین
شیوههای حل تعارض در روابط است. محققان دو نوع کنارهگیری را شناسای کردهاند:

کنارهگیری فعال: یعن قطع ارتباط احساس بهصورت عمدی و پرهیز از گفتوگو.

کنارهگیری منفعل: حالت که فرد احساس مکند نمتواند بهدرست پاسخ دهد یا در رابطه گیر افتاده
است.



جملهای مانند «هر کاری دوست داری بن، برایم مهم نیست» نمونهای از کنارهگیری فعال است. این
نوع از تعامل متواند شری زندگ را بهشدت سردرگم و ناامید کند و رابطه را به چرخهای از درگیری

و باعتمادی بشاند.

۴. «تو همیشه…» یا «تو هیچوقت…»
این عبارات زمان ظاهر مشوند که خشم یا سرخوردگ به اوج رسیده باشد. مثلا وقت شری شما
قرار مهم را فراموش کرده و شما در واکنش مگویید: «تو همیشه این کار رو مکن» یا «تو هیچوقت
به من گوش نمده.» این جملات در لحظه ممن است منطق یا موجه بهنظر برسند، اما در واقعیت،
نوع قضاوت کلنر و منف علیه شخصیت طرف مقابل هستند. چنین عبارات قطع و مطلق، مسیر

گفتوگو را از حل مسئله به سمت دفاع از خود تغییر مدهند.

شری زندگتان دیر نمخواهد به مسئله بپردازد، بله باید از خود در برابر اتهام کل دفاع کند.
نتیجهی چنین وضعیت، بسته شدن فضای گفتوگو و شلگیری کینه و دلخوری است. محققان میان
دو نوع تعارض تفاوت قائل مشود: تعارض سازنده و تعارض قهری. تعارض سازنده بهمعنای گفتوی
سالم و هماری برای یافتن راهحل است و به بهبود رابطه کم مکند. اما تعارض قهری، سرشار از
نتیجهای جز دلخوری، قطع ارتباط عاطف است و معمولا و واکنشهای تهاجم سرزنش، هیجانات منف
و نارضایت ندارد. عبارات، چون «تو همیشه…» و «تو هیچوقت…» دقیقاً در همین دسته دوم قرار

مگیرند.

در هر رابطهای، کلمات نقش تعیینکنندهای دارند. برخ جملات ممن است باهمیت بهنظر برسند، اما
از قدرت زبان و پرهیز از عبارات تواند پایههای صمیمیت و اعتماد را فرسایش دهد. آگاهرار آنها مت
که احساسات و شخصیت طرف مقابل را نادیده مگیرند، گام مؤثر در جهت حفظ سلامت رابطه

است. در نهایت، ارتباط موفق است که بر پایه همدل، صداقت و احترام متقابل بنا شده باشد.


