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 مقدمه 

اند بسیاری از  افراد از این طریق توانسته  .ها بوده استروابط کلامی از دیرباز یکی از انواع رابطه انسان 

های خود را بیان کرده و افکار خویش را با یکدیگر به اشتراک بگذارند و به نتایجی دست یابند که  خواسته

برای برقراری رابطه    .باشد ی مطلوب نیازمند توانایی و مهارت خاص در این زمینه می برای نیل به نتیجه 

در این بین رابطه کلامی    .د این رابطه آموخته شودبهبو  بر  موثر  عوامل  و  هاش رو   است  زملاکلامی مطلوب  

ترین و تاثیرگذارترین این نوع رابطه بوده و بار عاطفی بالایی را داراست و بر روند  بین همسران از مهم 

 دانند می   که   سرانیهم  .تسهیل زندگی مشترک و پایداری و تعالی و رشد فرزندان بسیار موثر خواهد بود

  در   قدم  و  نموده  هموار  را  خود   حرکت   مسیر   خوبی  ، به نند ن مقصود خود استفاده کبیا  برای  عباراتی  چه   از

  که  شده  نگاشته  زمینه   این  در  مقالاتی  و  هاکتاب  مسئله  این  اهمیت  به   توجه  با  .گذارند می   موفقیت   مسیر

ینه  زم  در   اسلامی  منابع   در   .است  شده  پرداخته   روانشناسی  و  اسلام  دیدگاه  از  موضوع   این   بررسی   به   آنها  در

  هایی توصیه   به   توانمی   جمله  از  که   شده  بیان  دقیقی   هایصیه ، توارتباطات کلامی به ویژه محتوای کلام

  علم  دانشمندان  همچنین   .کرد  اشاره  دارد  وجود  همسران  بین  صحیح  ارتباط   برقراری  پیرامون  که

ه این سوال که عوامل  ب  پرداختن  با  است  امید   .اند داده   ارائه   زمینه   نای  در   خوبی  راهکارهای  نیز  روانشناسی

  این   در   کوچک   چند   هر   گامی  بتوان   شوند می   تقسیم  دسته   چند   به موثر در بهبود روابط کلامی همسران  

 . برداشت زمینه 
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 اهمیت و تعریف ارتباط کلامی 

  . شد با  کلامی   غیر  یا  کلامی   صورت   به   تواند می   و  ارتباط یک عمل متقابل است که حداقل دو طرف دارد

ارتباط غیر کلامی مانند اشاره و تکان دادن دست یا سر یا حالات بدنی و چشمی و ارتباط کلامی ارتباطی  

نوع دیگر ارتباط    .آید است که از طریق گفتگو و بیان کلام و گرفتن پاسخ از طرف شنونده به وجود می 

نوشتن است لحن کلام و س   ؛کلامی  و  ایجاد همانطور که در گفتگو حالات  خن در شنونده احساساتی 

توان مفهوم پیام را به خواننده انتقال  در نوشتن هم با گذاشتن علامات مخصوص نوشتاری می   ،کند می 

آن   . داد ارتباط  این  می   اهمیت  آشکار  باعث  جایی  آن  انتقال  نوع  که  یا    مسوءتفاه  آمدن  به وجود شود 

با    . شودمی   ، ثیر پذیری مثبت وی از بیان ابراز شدهانتقال حس خوب و تا  ،ابهاماتی در شنونده یا برعکس

چند سبک در نظر گرفت و به بررسی انواع آن    ،توان برای ایجاد ارتباط کلامیتوجه به نکات قبل می 

 . کلامی بین همسران مورد استفاده قرار دادروابط  بهترین را انتخاب نموده و برای بهبود  سپس .پرداخت

  است.صریح    مهاجم و  -  منفعل  ،مهاجم  ،سبک رایج وجود دارد که شامل منفعلدر ارتباط کلامی چهار  

 .است صریحها سبک ترین و موثرترین این سبک به

 رابطه کلامی منفعل 

ها منفعل فرد از بیان احساسات قلبی و تمایلاتش به طرف مقابل خودداری ورزیده و آن رابطه کلامی  در  

خاطر جلوگیری از  و ب ممکن است نیت و قصد خوبی در بین باشد   ، در این سبک  . داردرا نزد خود نگه می 

نتواند یا نخواهد احساسات و پیام خود را به دیگری    ، شخصآزار دیدن دیگران یا مورد سرزنش قرار گرفتن

  بسته   صمیمانه  روابط   راه   و  شودمی   مقابل  فرد  در  بدگمانی  و  سردرگمی  جبمو  این نوع ارتباط  .انتقال دهد 

 . شد  خواهد 

 رابطه کلامی مهاجم 

  در   دائماً  و  اوست  به   اتهام  کردن   وارد  و   مقابل  طرف  سرزنش  حال  در  دائماً  فرد  مهاجمکلامی    رابطه  در

  . کند می   استفاده  آن  امثال  و  «فهمینمی «، »تو  توانینمی   تو  هرگز  تو»  «،همیشه   تو»   الفاظ  از  کلامش

کاربرد این روش هنگامی است که یکی از طرفین گفتگو احساس تهدید کند و یا اینکه دارای افکار و  

 .این سبک آزاردهنده بوده و باعث تخریب روابط بین طرفین گفتگوست  باشد.  توهمات و احساسات منفی 

رسیدن به سبک  دو روش ذکر شده برای ادامه رابطه مضرند و طرفین باید جهت از بین بردن این روش و  

 .ای دست یابند برتر تلاش کنند تا بتوانند به روابط صمیمانه 
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 مهاجم-رابطه کلامی منفعل 

  مستقیم   غیر   و  نامشخص  صورت  به  فرد . در این سبک  سبک منفعل مهاجم است  کلامی،  نوع دیگر ارتباط

 .کند می  غرغر یا انداخته  گوش  پشت بخواهد  او  از  کاری همسرش   اگر  مثلاً   ؛کند می پرخاشگری

 رابطه کلامی صریح 

یابد که یک همسر چیزی را که در مورد آن احساس آسیب  می   پرورش   هنگامی  صمیمیت  بعد   ترینعمیق

. به این  ای مثبت و پذیرنده به آن پاسخ دهد دیگری به شیوه  و   کند در میان بگذاردپذیری و رنجش می 

ن احساس ترس یا رفتار منفعل یا پرخاشگر  بدودر رابطه صریح، شخص  گویند.  سبک، رابطه صریح می 

کند و بدون اینکه از خواسته خود بگذرد با طرف مقابل  های خود را بیان می ها و حرف احساسات، خواسته 

در این سبک فرد انعطاف    . تعامل کرده و با احترام به نیاز دیگری سعی در تطبیق خود با فرد مقابلش دارد

در عین حال با داشتن اعتماد به نفس ارزش خود را    ؛ های خویش نیستستهدائماً به فکر خوا و  پذیر است  

. کسی که سبک صریح را در  بینی نیستگیری و خودکم داند و همچون سبک منفعل دچار گوشه بالا می 

 .کند ها و مطلب خود را عنوان می به صورت شفاف و مستقیم خواسته گزیند،روابط کلامی بر می 

ها اثر مستقیم  ها در ارتباط کلامی بین آناین سبک از نیز تاثیرپذیری از هر کدام در رابطه بین همسران

همسر مهاجم به فرد منفعل تسلط داشته و صمیمیت    ، مثلاً اگر فردی منفعل باشد و همسرش مهاجم  ؛ دارد

پاید که پیوندشان به گسست منجر  ی نمی دیراگر هر دو مهاجم باشند    .بین این دو از بین خواهد رفت

ولی در رابطه صریح هر دو با در نظر گرفتن نیازهای طرف مقابل و بیان نیاز خود خواهند توانست  شود.  

شود که به طرف مقابل نشان داده  این امر موجب می   .در بهبود روابط خودشان نقش خوبی را ایفا نمایند 

 .دهد از طرفی حق اظهار نظر به دیگران را می  و  پذیردمی   شود که گوینده مسئولیت سخنان خود را

  موثر   عوامل  توانمی   های روانشناسان در این زمینهز آیات و روایات اسلامی و همچنین یافته ا  برداشت  با

قبل از آن باید دانست که در یک رابطه  .  دکر  تقسیم  دسته  چند   به  را  همسران  بین  کلامی  روابط   بهبود  بر

 :کند ه ایفای نقش میمولف  ۳کلامی 

 . پیام الف

 گوینده . ب

 شنونده . ج
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 . عناصر کلامی و عناصر غیر کلامی .پیام دارای دو عنصر اصلی است -الف

 ناصر غیر کلامی ع

   ، یا دارای انعطاف و هیجان و بدون هیچ گونه احساس و هیجان تمثلاً صحبت یکنواخ-تن صدا . ۱

 خیلی بلند در گفتگو مثلاً صدای خیلی آهسته یا -بلندی صدا . ۲

 ترین عوامل گفتگوی موثر استتماس چشمی که از مهم . ۳

 حالت چهره . ۴

 . همگی دارای پیامند که  باشد ، می حالات بدنی مثل نشستن و ایستادن و راه رفتن. ۵

 عناصر کلامی 

ژه »من«،  « است. با استفاده از واتو »و    « من» های  استفاده از کلمات و جملات مناسب و استفاده از واژه 

برعکس استفاده از واژه »تو« باعث ایجاد حالت    های خود را بیان کرد. ها و فعالیتتوان علایق، خواسته می 

 . ی«کنتو اصلاً به حرف من توجه نمی »لاً شود. مثتدافعی و بسته شدن گارد طرف مقابل می 

 .آن پایبند باشند در مورد گوینده و شنونده نیز قوانینی وجود دارد که همسران باید به 

 : گوینده کلام باید به این نکات توجه کند  -ب

 انتخاب زمان و مکان مناسب برای گفتگو. ۱

 نگاه به شنونده و سعی در برقراری ارتباط چشمی . ۲

 اد هماهنگی گفتار با زبان بدن و تن ص .۳

 تغییر در تن و آهنگ صدا و عدم یکنواختی صدا . ۴

من به زمان بیشتری نیاز دارم تا به آن فکر  »مثلاً   ؛استفاده از ضمیر منصحبت کردن از طرف خود و  .۵

 « جواب تو مرا خوشحال کرد »یا  « کنم

 مفید و خلاصه بیان کردن کلام همراه با مکث  .۶

مثلاً ممکن    ؛توقف در میان کلام و اجازه دادن به همسر برای خوب گوش دادن و تکرار حرف گفته شده  .۷

وال یا سخنی در رابطه با موضوع برای همسر پیش بیاید که باید فرصت بیان آن  است در میان کلام س 

 1. فراهم شود

 

 ۱۴شیری، مهارت گفتگو برای همسران، ص  ۱
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 تفاوت در خشم و ترس  .۵

پس زن و مرد باید با   .زن دارای ویژگی ترس بیشتر و مرد دارای ویژگی خشم بیشتر نسبت به زن است

برداری کنند و رفتارهایی که  شود نکته شان می نوشتن هر آنچه که موجب خشم و عصبانیت یا نگرانی

 . حذف کنند  شود از زندگی خود باعث خشم مرگ یا ترس زن می 

 تفاوت در دقت  .۶

دهند و برعکس زنان دقت بیشتری کرده  مردم با توجه به کلی نگری کارهای خود را به سرعت انجام می 

شوند مثلاً برای یک مهمانی رفتن مردان به سرعت حاضر می  .گذارند و وقت بیشتری برای کارهایشان می 

برای رفع این مشکل زنان  .  ها ممکن است وقت زیادی را بگذارند تا برای مهمانی رفتن آماده شوند ولی زن 

باید سرعت عمل خود را بالا برده و مردان نیز از سرعت خود کاسته و با آرامش بیشتری به همسر خود  

 .بدهند  فرصت

 فاوت در اولویت بندی هات .۷

مردان باید در منزل اولویت   است.  زنان عشق و زندگی اولویت  اولویت مردان معمولا کار و کسب درآمد و  

کاری خود را کنار گذاشته و به همسر خود بپردازند و رضایت وی را به دست آورند و اجازه ندهند کار  

 . روند فاصله بیندازدها و زنی که برای رضایت خاطرش به سر کار می میان آن 

 تفاوت نگاه در کمک کردن به یکدیگر . ۸

 .داند داند و زن کمک گرفتن مرد به خودش را نشانه محبت می نشانه ضعف می مرد کمک گرفتن از زن را  

 زن نباید بدون مشورت با همسرش از دیگران بخواهد که به همسرش کمک کنند.

 تفاوت در هدف گرایی مرد و رابطه گرایی زن . ۹

تا رسیدن به  تری  ولی زن میل دارد مدت طولانی   .شوداحساسش تامین می   ،مرد بعد از رسیدن به هدف 

  « شب زودتر بیا به خرید برویم»  :مثلاً اگر زنی به همسر خود بگوید   .هدف در محیط مورد نظرش بماند 

ولی غافل است از اینکه زن    ؟«بیاورم  ،بخرم  ،چه چیزی لازم داریم»گوید:  داند و می مرد هدف را خرید می 

این تفاوت    .ی را به این شکل با او بگذراند خرید برود و مدت زمانه  قصد دارد به این بهانه با همسر خود ب

 .در روابط غیر کلامی همسران نیز بسیار موثر است
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 تفاوت در عاشق شدن  .۱۰

خواهند از شوهرانشان عشق زنان اگر می   .شود ولی مرد با دیدنزن با شنیدن و گوش دادن عاشق می

سوره نور به این موضوع اشاره فرموده    خداوند در قرآن در   .ببینند باید مراقب چشمان همسران خود باشند 

های خوب بزند و بارها به او بگوید و ابراز  پس اگر مرد بخواهد به قلب زن خود نفوذ کند باید حرف  1. است

 . سپارند های زشت و زیبا را به خاطر می زیرا زنان حرف  ؛کند که دوستش دارد 

 های فرهنگی تفاوت

میان زوجین  های اجتماعی فرهنگی در تواند طلاق عاطفی و رسمی و آسیبیک ارتباط کلامی موفق می 

  غیربومی   و   فرهنگی  تباط ، ارزمانی که زوجین از دو فرهنگ مختلف بومی باشند   .و فرزندان را کاهش دهد 

فرهنگی    تفاوت   زیرا؛  است  سختی  کار  هافرهنگ  کردن   هماهنگ  .است  گذار  ریتاث  بسیار  شانزندگی   در

سالاری ها زنر برخی خانواده ها مردسالاری و د در بعضی خانواده   .شودباعث ایجاد چالش در زندگی می 

ها مخالفت   .بر نوع رابطه کلامی زوجین تاثیرگذار است  ،نوع برخورد مادر خانواده با پدر و برعکس  .رایج است

تواند از عوامل تاثیرگذار بر  ملیتی می   و  قومی   ، ها با توجه به مسیر فرهنگیجای خانوادههای بی و دخالت 

های  ها و گویش شتن گویش یکسان و کلمات و اصطلاحاتی که در زبان دا  .روابط کلامی همسران باشد 

بعضی اصطلاحات و کلمات ممکن است در   .مختلف وجود دارد نیز عاملی تاثیرگذار بر روابط کلامی است

اختلاف    .نباشند   کارآمد های مناسبی برای گفتگوی  واژه   یک فرهنگ عادی تلقی شوند ولی در فرهنگ دیگر

  تواند نمی   شده  بزرگ   خاص   رسوم   و   آداب  نوع   یک  با   که   تری . دخفرهنگی یک حقیقت غیر قابل انکار است

  طرف   فرهنگ   شناخت  و   صبوری   با  باید   بلکه   .بیاید   کنار   راحتی   به   دیگر  خاص  رسوم   و   آداب   با   پسری  با

  توانایی این را پیدا   ، همسرش را وادار به پذیرش فرهنگ خود نکند   هرگز   که  مطلب   این  پذیرش   و   مقابل

 . های کلامی نیز حرف یکدیگر را بپذیرند و در محاوره   کرده  برقرارروابط مطلوبی   همسرش کند که با 

 

 

 

 

  ۳۱نور،  ۱
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 با همسر  موثر پنج نکته برای ارتباط کلامی

اما کمتر به این موضوع    ؛ی از یک رابطه استبر کسی پوشیده نیست که برقراری ارتباط مؤثر بخش مهم

تواند برای یک رابطه  ایم که چگونه خوش صحبت باشیم و چقدر عادت خوب صحبت کردن می فکر کرده 

گو با همسر وجود ندارد، اما چند  مفید باشد. اگرچه یک روش مشخص و ساده برای تقویت مهارت گفت 

سر وجود دارد که هم در مکالمات منفی و هم در مکالمات  نکته کلیدی برای برقراری ارتباط صحیح با هم

 کند.کمک می  همسرانمثبت در زندگی روزمره به 

 : پنج نکته برای ارتباط کلامی با همسر عبارتند از

گو آن  نکته اول و ساده در گفت  داشت. مشکلات را در دل خود نگه    نباید   گوی مؤثر برای داشتن گفت 

برقراری گفت  برای  این شود.  گوی مؤثر تلاش  است که  برای  یا  آرامش  برای حفظ  نیست که    که شکی 

توجه داشت که  باید  ترین راه است. اما  وگوهای مشکل ساده اجتناب از گفت   ، نادان به نظر نرسد   شخص

شوند  می   انباشته هم  تدریج روی به اختلافات  د،  نو طفره بر   یکدیگراز صحبت با    ، همسران اگر هنگام اختلافات

د. بهتر است درباره هر مسئله  نشکند و در هم می ندهطاقت خود را از دست می   هاآن   رسد کهو زمانی می 

صورت    غیر این، چون در  شود و همیشه از این روش پیروی    نمود صراحت با همسر صحبت  کوچکی به 

بر    فردی اگر    داد. او را در حالت تدافعی قرار    نباید   حبت با همسرهنگام ص .  رابطه دچار آسیب خواهد شد 

و متهم کردنش به  آن فرد    تواند با گفتن اشتباهاتراحتی می به   او  ،مخالفت کند   همسرش سر موضوعی با  

انواع و اقسام خطاها واکنش نشان دهد. اما مشکل اینجاست که با این کار فقط او را در حالت تدافعی قرار  

 .دهد می 

گوید و  مسئله فقط این نیست که چه می  شود.زمان و مکان مناسبی انتخاب  باید گوی صحیح برای گفت 

  زمان   و  مکان  گرفتن درنظر گاهی  . گو با همسر نیز اهمیت داردگوید، بلکه زمان و مکان گفت چگونه می 

قویت مهارت ارتباط کلامی با همسر با تمرین  . ت شودمی   واقع   مفید   همسر  با  صحبت  برای  مناسب  و   خاص

اگر    نمود.اندازه کافی تمرین  آوردن آن به دسترود و باید برای به گو با همسر یک مهارت به شمار می گفت 

های مثبت برای این کار را در خود به وجود  باید عادت  ند، گو مهارت کسب کندر گفت زوجین بخواهند  

 .د نا واقعاً تلاش کنهد و برای حفظ این عادت نآور

توان با مشاور صحبت  می ک گرفت. در این زمینه  از دیگران کم   توانمی   برای بهبود رابطه کلامی با همسر

 . درک
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 گیرینتیجه 

توان پیامی را  های خوب سخن گفتن و خوب گوش دادن می و با استفاده از مولفه   صریحبا توجه به سبک  

به همسر انتقال داد که نتیجه آن یک ارتباط بهینه کلامی و ایجاد آرامش در روابط همسران است و در  

 و از ایجاد سوءتفاهمات  ه واقع اجرای این سه مولفه به بالا بردن کیفیت گفتگوی بین همسران کمک نمود

آنها جلوگیری می  بین  رابطه  و سرد شدن  اشتباه  تفسیرهای  تفاوت   .کند و  بین  همچنین شناخت  های 

شود به یکدیگر احترام بگذارند و فرصت ایجاد رابطه صمیمانه  ها باعث میهمسران و پذیرش این تفاوت

اوم ارتباط کلامی  رسد برای ایجاد و تد بر اساس نتایج به دست آمده از مطالعات به نظر می   . بیشتر شود

مدیریت    ،اقتصاد و معیشت  .کارآمد توجه به راهبردهای درونی و بیرونی از سوی همسران ضروری است

فراغت اوقات  زمان  چون  رسانه   ،عواملی  مصرف  و  اطرافیان  هستند مداخله  بیرونی  راهبردهای    . ای 

بایست ت که همسران می سعه صدر و مشورت پذیر بودن از جمله راهبردهای درونی اس   ،شناسیموقعیت 

در این پژوهش بیشترین رویکرد معطوف بر عوامل درونی تاثیرگذار بر بهبود روابط    .مورد توجه قرار دهند 

توان در پژوهشی دیگر برای بهبود روابط کلامی به راهبردهای بیرونی توجه  کلامی همسران بود که می 

 د. بر بهبود روابط کلامی بین همسران به دست آور  بندی این دو نتیجه مطلوبی برای تاثیرنمود و با جمع 
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