
1 
 

 علایم هشدار دهنده در روابط اجتماعی )با همسر، خانواده، دوستان و ...(

 نسرین صرافان، کارشناس ارشد روانشناسی تهیه کننده:

از افتاای  یتاف ن ست       علائمی هشدار دهنده در روابط انسانی وجود دارد که حکایت  

 تن  هیجانی در شما و اخ لال در راب ه دارد.  

علام  تبدیل به چهار مرحله متر  در   4دوری گاینی از این در صورت عدم فراگیری 

 گردد. روابط اج ماعی می

 علائم هشدار دهنده در روابط انسانی مش مل اس  بر: 4

 سرکوبی -4  طرد -3  رنج  -2  مقاوم -1

 *مقاومت

گردید به چیای که فترد دیگتری انجتام    میدهد که شما م وجه مقاوم  هنگامی رخ می

 کند، اع راض دارید.  گوید و یا احساس میمی دهد و یامی

بیش ر مردم علام  مقاوم  را با مورد غفل  قرار دادن آن و وانمتود کتردن اینکته همته     

به ختاطر یتچ چیتا جائتی     »کنند. شما اح مالاً افکاری مثل چیا رو به راه اس  دس کاری می

ایتد. غفلت  از   تجربته کترده  را « کنتی  فراموش  کن چرا جار و جنجال می»یا « عصبانی نشو

احساس مقاوم  اولین قدم حرک  به سوی چهار اش باه یا به اص لاح چهار علامت  هشتدار   

دهنده در روابط انسانی اس . اگر شما احساس مقاوم  ختود را نشتان نتداده و آن را بتا فترد      
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 باه های کوچچ روی هم انباشت ه شتده و تبتدیل بته اشت     مورد نظرتان حل نکنید این  مقاوم 

 شوند یعنی رنج .  دوم می

 *رنجش

تری از مقاوم  اس . در این مرحلته شتما از آن ته انجتام یاف ته      رنج  مرحله رشد یاف ه

 ه دیگر برای ان قابل تحمل نیس . ککنید بلزردگی نمیآصرفاً احساس 

شود. شما احستاس  هنگامی که مقاوم  به آزردگی تبدیل شود رنج  موجب خشم می

کنید و از این لحظه شروع به فاصله گرف ن از آن محب ی میدرماندگی و بیخشم، خصوم ، 

نماییتد. اگتر شتما واقعیت  را در متورد      یتتان مت  نشینی به پش  دیوارهای عتاطفی فرد و عقب 

احساس رنج  خود بیان نکنید و آن را با فترد مقابل تان حتل نکنیتد رنجت  مستدود شتده و        

 گردد.میتبدیل به سومین علام  که طرد اس  

 *طرد

طرد به معنای جدایی اس . جدایی عاطفی یا جسمانی و یا هر دو. چهارمین اش باه زمتانی  

دهد که مقاوم  و رنج  به قدری زیتاد شتود کته پایتداری عتاطفی بترای شتما غیتر         رخ می

 کنید. ممکن شود، از این رو خود را از آن فرد جدا می

 دهد: شکل روی می 2طرد به 

 طرد غیرفعالطرد فعال و 
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 *طرد فعال

 عصبانی هس ید زیرا: چقدرداند که شما همسر و یا طرف مقابل شما می -

 کنید. خواهد خودداری میاز همکاری با او و یا انجام آن ه او می -

 کنید. او را تهدید به ترک کردن می -

 کنید. از دس  او به دیگران شکای  می -

 کنید. با او مشاجره می -

 کنید. محب  کردن به او ام ناع میاز  -

 گذرانید. وق  ان را از او جدا می -

کنید و ح ی حاضتر بته صتحب  کتردم بتا او در متورد       در هنگام دعوا اتاق را ترک می -

 شوید. مسائل نمی

 *طرد غیرفعال

 اطلاع اس  زیرا:همسر و یا طرف مقابل ان از خشم شما بی

 اید.  ل واضحی از دس  دادهتمایل به محب  خود را بدون دلی -

 اید و وق ی برای گذراندن با او ندارید. مع اد به کار شده -

 گیرید. کند او را نشنیده میوق ی با شما صحب  می -

 با تمامی نظرات او مخالفید.  -

 دهید.ب ور محرمانه مش اق رهایی از قید ارتباط داش ن با او هس ید و تنهایی را ترجی  می -
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 *سرکوبی

شتوید کته از   سرکوبی حال ی از کرخ ی هیجانی اس . شما زمتانی وارد ایتن مرحلته متی    

آمیتای تمتام هیجانتات منفتی را     ایتد. شتما ب تور موفقیت     مقاوم ، رنج  و طرد خس ه شده

کنیتد و  حستی متی  بتی  سرکوب کرده و به منظور کسب آسای  از نظر حسی ختود را دچتار  

 ناآگاهانه سرکوب کنید.  احساسات خود را آگاهانه و یا

رای  تتتان ست  ا بته بتاقی زنتدگی   تبرید، به  عاطفی شمت ر میتارم به ستله چهتاگر در مرح

دهید. احستاس ستکون، یکنتواخ ی و    کند، سر زندگی و شور و شوق خود را از دس  میمی

ور تن استت  ب تتتنید. ممکتتتکتتمبود انتتر ی را تجربتته متتیتودگی و کتتتنید. فرستتتکتتلال متتیتمتت

   کنید.رنج را سرکوب کنید اما شادی و هیجان را هم به همان نسب  سرکوب میآمیای موفقی 

ترین مرحله این چهار اش باه یا علام  هشتدار دهنتده است  چتون در     سرکوبی خ رناک

توانید خود را با این باور که ارتباط ان خوب اس  در حالی که حقیق  در این مرحله شما می

 فریب دهید.  خ ر تباه شدن اس 

 توان از چهار اش باه )مقاوم ، رنج ، طرد و سرکوبی( اج ناب کرد *چ ور می

شود که هرگاه م وجته احساستات   در اینجا یچ فرآیند مرحله به مرحله آموزش داده می

 :مقاوم ، رنج ، طرد و سرکوبی شوید از آن اس فاده نمایید

خواهیتد در متورد آن   اح  هست ید و متی  اع راف به اینکه از نظر هیجانی نار -مرحله اول

 کاری انجام دهید. 
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از خودتان بپرسید اگر آشف ه هس م در چته متوردی است   هتر اح متالی را       -مرحله دوم

 ام به در را فهرس  کنید. رح ی صدای یچ ضربه آ

تمامی حقیق  رادر مورد احساسات ان با در نظر گرف ن مسئله کشف کنید و  -مرحله سوم

 مک وب کنید.یا آن را 

براساس تمامی حقیق  کشف شتده در متورد مستئله از خودتتان بپرستید       -مرحله چهارم

 «خواهم چیس  آن ه من حقیق اً در این موقعی  می»

خواهید برای شخصی که از دست   تمامی حقیق  را به همراه آن ه که می -مرحله پنجم

نگرانی از آن ه ریشه آشف گی شتما در آن  اید توضی  دهید و م مئن باشید که بر او بر آشف ه

 اید.  اس  تأکید کرده

منبتت : چگونتته عشتتقی پایتتدار بیتتافرینیم، دی آنجلتتیت، باربتتارا، ترجمتته غلامتتی، هایتتده،  

 .1331سایه گس ر،  ان شارات


