
 تصرفـــــات قـــــد تقـــــضي علـــــى العلاقـــــة
الزوجية

, مايو  | كتبه غيداء أبو خيران

قد تكون الخلافات الثنائية وخاصة تلك التي تحدث بين الزوجين أو الشريكين كثيرة جدًا ومختلفة،
إلا أن الاختلاف الأهم يكون في الطريقة التي يتعامل بها الأفراد مع تلك الخلافات، الأمر الذي يُمكن
أن يكشف ويتنبأ بمستقبل الخلاف والعلاقة نفسها على المستوى البعيد، فبالنسبة لعلماء النفس،
يشكل الحوار بين الأطراف مؤشرًا مهمًا يمكن من خلاله التنبؤ بجوانب عديدة للعلاقة أهمها مدى

صحتها أو نسبة حدوث الطلاق والانفصال خلالها.

في كتــابه “عيــادة الــزواج“، وضــع جــون جوتمــان، عــالم النفــس الأمريــكي في جامعــة واشنطــن وخــبير
كثر من أربعة عقود في دراسة العلاقات الزوجية، رؤى واستراتيجيات العلاقات الشهير الذي أمضى أ
فعالــة يمكــن لهــا مــن وجهــة نظــره التنبــؤ بمســتقبل أي علاقــة زوجيــة إن كــانت ســتنجح أم ســتؤدي

الصراعات فيها إلى الطلاق في النهاية.

هناك أربعة مؤشرات أساسية يمكن لها أن تؤدي لفشل العلاقة وتتنبأ
% بحدوث الطلاق بنسبة
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ــرأي والمشاكــل المتعلقــة بهــا لا تــدمر العلاقــات ــابه وأبحــاثه أن الاختلافــات في ال وينــوه جوتمــان في كت
الزوجية، إلا أن طريقة تعامل كلا الزوجين أو الشريكين مع تلك الخلافات هي المسؤولة عن تدمير
العلاقة، فنحو % من المشاكل بين الشريكين تكون مستمرة لا تنتهي، بمعنى آخر يبقى الشريكان

يدوران حولها في حلقةٍ مغلَقة بين الحين والآخر.

يــرى جوتمــان في كتــابه أن هنــاك أربعــة مــؤشرات أساســية يمكــن لهــا أن تــؤدي لفشــل العلاقــة وتتنبــأ
كثر من تلك المؤشرات الأربع،  منها في حال كانت تحوي واحد أو أ

ٍ
بحدوث الطلاق بنسبة % لأي

والتي أطلق عليها جوتمان اسم “الفرسان الأربع أو the four horsemen”، وهي النقد والدفاعية
والاحتقار والمماطلة أو التسويف في حل المشاكل.

لكي تتجنب الانخراط بالنقد السلبي، ركز اهتمامك دومًا على تعبيرك عن
مشاعرك ومخاوفك في العلاقة باستخدام صيغة “أنا”، وليس بمهاجمة
الطرف الآخر وانتقاد شخصه، مثل “أنا أشعر بالحزن حينما تتبقى جميع

الأعمال على كاهلي”، بدلاً من “أنتَ غير عطوف أو أناني”

النقـد هـو المـؤشر الأول لأنـه الآليـة الأولى الـتي يتبعهـا الطرفـان أو أحـدهما وقـت الصراعـات والمشاكـل،
ويشرح جوتمان أن النقد هو مهاجمة الطرف الآخر أو شخصيته وليس تصرفاته التي لا تُعجبنا، كأنْ
 عن المهام البيتية مثلاً، وتشتكي الزوجة

ٍ
تقول له “أنتَ أناني” أو “أنت كسول” في حال حدوث حوار

من شريكها عدم مساعدتها في أعمال المنزل، في الوقت الذي بإمكانها فيه استخدام عباراتٍ أقل حدة
كثر”. ونقدًا كأن تقول له: “يُسعدني جدًا لو ساعدتني أ

ولكي تتجنب الانخراط بالنقد السلبي، ركز اهتمامك دومًا على تعبيرك عن مشاعرك ومخاوفك في
العلاقــة باســتخدام صــيغة “أنــا”، وليــس بمهاجمــة الطــرف الآخــر وانتقــاد شخصــه، مثــل “أنــا أشعــر

بالحزن حينما تتبقى جميع الأعمال على كاهلي”، بدلاً من “أنتَ غير عطوف أو أناني”.

التصرف الســـلبي الثـــاني هـــو “الدفاعيـــة”، فعـــادةً مـــا نلجـــأ للـــدفاع عـــن أنفســـنا ودفـــع أي تحمـــل
للمسؤولة أو الاعتراف بالخطأ في أوقات المشاكل والخلافات، بل إننا نحاول بكل ما أوتينا من قوة
أن نرمي المسؤولية كاملةً ونلقي باللوم التام على الطرف الآخر حتى في حال كنا موقنين أنه ليس
مخطئًا، والطريقة الدفاعية تزيد الخلافات حدةً وتقلص احتمالية حلها بسهولة وسلاسة، وينصح
جوتمـان الأزواج أن يأخـذوا الـوقت الكـافي لسـماع بعضهـم البعـض وتعويـد أنفسـهم علـى أن اعتـذارًا

صغيرًا قد يحل الكثير من المشاكل ويوفر عناء تطور الخلافات وعواقبها.

الازدراء والاحتقار والاشمئزاز وإن كان على سبيل الدعابة إلا أنه يشكل علامة
غير صحية في العلاقة الثنائية



أما الازدراء فيكون بعدة أشكال، سواء بالكلمات واللفظ الساخر أو نظرات العينين وتعابير الوجه، أو
حتى إهماله وعدم إعارته الانتباه اللازم، ويرى جوتمان أن الازدراء والاحتقار والاشمئزاز وإن كان على
سبيـل الدعابـة إلا أنـه يشكـل علامـة غـير صـحية في العلاقـة الثنائيـة، ولا بـد مـن تـدريب النفـس علـى

الاستعاضة عنه بأساليب ودية وصريحة لإيصال الرسالة التي نريدها للطرف الآخر.

وينصح جوتمان أن يلجأ كلٌ من الطرفين للتركيز على الصفات الإيجابية عن الطرف المقابل بدلاً من
التركيز على عيوبه والتصرفات التي تنفرُ منها.

والتصرف الأخــير في قائمــة المــؤشرات الأربــع هــو المماطلــة والتسويــف في حــل الخلافــات، أو كمــا ســماه
يـــة بين الـــشريكين تبعًـــا للمشكلـــة أو الخلاف، جوتمـــان “stonewalling”، أي بنـــاء جـــدران حجر
وتوصل جوتمان من خلال أبحاثه ودراساته للأزواج أن هذه الآلية هي الأكثر خطرًا على العلاقة من
غيرها، فمع مرور الزمن تُصبح الآلية طبيعية ولا يعود الشريكان قادرين على معرفة أن اتباع مثل
هذه الآلية يشكل خطرًا أو أنه تصرف خاطئ يضر بالعلاقة، فمرةً بعد مرة تكبرُ الجدران الحجرية ولا

تعود الحوارات وطرق حل الخلافات فعالة أو قادرة على إحداث نتائج إيجابية.

كثر من النساء، ففي حين تلجأ النساء إلى الرجال يميلون إلى بناء الجدران أ
التحدث عن المشكلة “الآن”

كثر من النساء، ففي حين تلجأ النساء إلى وبحسب جوتمان، فإن الرجال يميلون إلى بناء الجدران أ
التحــدث عــن المشكلــة “الآن” و”فــورًا”، يــرى الرجــال أنفســهم ميــالون إلى ابتلاع المشاكــل وتأجيــل
 أو بآخر على استبعادهم وسحبهم من نطاق العلاقة

ٍ
التحدث بها أو حلها، الأمر الذي يعمل بشكل

– دون أن يشعروا -، مما يزيد من المشاكل وَحدتها.

يـة أن يأخـذ الطرفـان ويـرى جوتمـان أن الطريقـة الأكـثر فعاليـة ونجاعـةً للتخلـص مـن الجـدران الحجر
وقتًا مستقطعًا بعد حدوث المشكلة، حيث إن  دقيقة تشكل مدة كافية، يستطيع كلٌ منهما أن
يجمــع أفكــاره ويأخــذ نفسًــا عميقًــا ثــم يعــودان للحــوار ومناقشــة المشكلــة بهــدوء واســتعداد لإيجــاد

الحلول.

وعلى الرغم من أن هذه السلوكيات الأربعة تشكل مؤشرًا سلبيًا للعلاقة، إلا أن جوتمان يرى أنه من
الطبيعي أن ينخرط الشريكين أو أحدهما في واحدة من هذه السلوكيات، غير أن المشكلة الكبرى هي
يتها وعـــدم اللجـــوء إلى اســـتخدام الســـلوكيات الصـــحية الـــتي تقلـــل مـــن حـــدتها في حـــال اســـتمرار
 مسدود في العلاقة التي بدأت يومًا ما بطريقة مزدهرة وصحية

ٍ
وخطورتها، مما يصل بهما إلى طريق

إلا أن السلوكيات اليومية السلبية أدت إلى نتائج غير مرغوبة البتة.
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