
 1در ایجاد آرامش در خانواده از منظر قرآن و روایات زن  مهارتهای غیرکلامی

 چکیده  

آورده شدن صحیح نیازهای طبیعی  خداوند در قرآن یکی از عوامل ایجاد آرامش وسکون را ازدواج بر پایه بر

دهد که زنان همواره نقش موثری در ایجاد آرامش در خانواده  داند. تاریخ زندگی بشر نشان میروحی می جسمی و

نفسانی همراه با آسایش خاطر وطمانینه است. در قرآن و روایات برای ایجاد آرامش در  اند. آرامش یک حالت  داشته

خانواده از سوی زنان معیارهایی در نظر گرفته شده است، لذا توجه وپایبندی زنان به ارزش ها و معیارهای اخلاقی  

ه بیشترین توصیه های پیشوایان  ای کاست که مهم ترین عوامل ایجاد کننده آرامش در خانه محسوب می شود؛ به گونه

های  است. برخی از این مهارت و ارزشهای اخلاقیها و بکارگیری ارزش دینی در خصوص توجه زن به این مهارت 

توجه  ،هدیه دادن  کلامی در قالب غیراخلاقی کلامی و بعضی دیگر غیر کلامی هستند که در این مقاله مهارتهای  

خوش    ،خوش بینی  ،ایجاد روحیه امید و سازندگی در خود و خانواده  ،داشتن به علائق همسر و فرزندان 

 ،احساس خوبی نسبت به خود داشتن  ،خوش بینی نسبت به خدا  ،بینی نسبت به مسائل زندگی وآینده

خوش رویی و خلق   ،ایجاد جو شادی و نشاط در خانه   ،توجه به ظاهر همسر و فرزندان   ، توجه به ظاهر

نگاه محبت آمیز به  و    بوسیدن فرزندان  ،فروتنی در برابر همسر  ،مهارت خوب گوش دادن   ،نیکو داشتن

باشد  زمینه ساز آرامش در خانه که    همسر به روش کتا  عنوان شده است. روش کار  می  این مقاله  به  نهبخادر  ای و 

 صورت تحلیلی وتوصیفی انجام شده است. 

 ، زن، آرامش، خانواده کلامی غیر مهارتهای لیدواژه:ک
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 مقدمه 

ی ایجاد آرامش در خانه توجه به ارتباطات غیر کلامی است. هدیه دادن و نوازش همسر هاراهیکی از 

 نیترمهمی ارتباط غیر کلامی باشد. بی تردید  هاراهاز جمله    تواندی... مفروتنی و  فرزندان، داشتن تواضع و  و

بتواند اخلاق خود را بر اساس   شودی نموظیفه زن حفظ آرامش در خانه است واین میسر   اینکه زن  مگر 

ی ارتباطی معتقدند که ارتباطات از هامهارت رابطه با  درمعیارهای اسلامی بسازد لذا برخی از صاحب نظران 

این عبارت،  شودی مخویشتن آغاز   با خویشتن )درون فردی  ر یتأث. مفهوم  بادیگران )بین    ( ارتباط  بر ارتباط 

ی معقول و منطقی با  ارابطه و به    شودی می خویش آگاه  های کاستو    هات یقابلوقتی آدمی به    رای؛ زفردی( است 

انتظاراتی متناسب با امکانات خود خواهد یافت که در بر آوردن آن مابدییمخدا دست   وفق به برقراری ، 

 (76 ص ، 1394،شرفی ) .شودیمارتباط انسانی مطلوب با دیگران 

 ـ هدیه دادن  1

کند و خانه را مأمن آرامش قرار از جمله مواردی که به ارتباط و ابراز علاقه بین زن و شوهر کمک می

انسانی   همسر و فرزندان است.های بیان علاقه به  دهد هدیه دادن است؛ هدایه دادن یکی از زیباترین روشمی

کند. این نکته درروابط  کند بیاختیار مهر ومحبت هدیه دهنده را در دل خود احساس می که هدیه را دریافت می

 (90 ، ص1391 سفیران بصیر( ) مقالات برگزیده دانشجویی ) ای برخوردار است.زناشوئی از اهمیت ویژه

الصَّدَقةََ    كَانَ رسَُولُ اللَّهِ ص يَأْكلُُ الْهدَِيَّةَ وَ لَا يَأْكُلُ »  رابطه فرمود:علیه السلام( در این  )  امام محمد باقر

ولی    رفت یپذی مرسول خدا هدیه را  وَ يَقُولُ تَهَادَوْا فإَِنَّ الهَْدِيَّةَ تسَلُُّ السَّخَائمَِ وَ تُجْلِي ضَغَائنَِ العْدََاوَةِ وَ الْأَحْقَاد؛ِ  

را )از دل( بیرون   هایبدخواه : به همدیگر هدیه بدهید؛ زیرا هدیه  فرمودیمو    کردیماز گرفتن صدقه پرهیز  

در متون   هیهد  (143  ، ص5  ، ج1375کلینی،  )  «.سازدیمرا بر طرف    هانفرتو    هایدشمنو    هانهیککند و  می

. ولی باید توجه داشت در دادن  شودیماسلامی مفهومی گسترده دارد و شامل هدایای مادی و معنوی هر دو  

 آن به اسراف و تبذیر روی نیاوریم. 

 توجه داشتن به علائق همسر و فرزندان   ـ 2

این است که زن به علائق   انجامدی می غیرکلامی که به آرامش در خانواده  هامهارت یکی از اصول و  

همسر و فرزندان توجه داشته باشد. نکته قابل توجهی که باید به آن اهمیت داد این است که همسر و فرزندان  



با فرزندان    ما نیاز دارند که گاهی به انجام کارهای مورد علاقه خود بپردازند. در این موقعیت همدلی و همراهی

بیشتر  به تقویت روابط صمیمانه بینجامد. اگر علایق و نیاز همسر و فرزندان را بپذیرید، آنان    تواندیمو همسر  

 و امیال شما خواهند بود. هاخواسته مایل به پذیرفتن 

یُنَ فرماید:  السلام( در این زمینه میحضرت علی )علیه ثَلَاثُ ساَعاَتٍ فَسَاعةٌَ  رَبَّهُ وَ   هایفاجیِ  للِمُْؤْمنِِ 

مؤمن باید شبانه روز خود را به    یَحلِ  وَ یجَمُْل؛  هایف  هالذّت مَعَاشَهُ وَ ساَعَةٌ یُخلَِّی بَینَْ نَفْسِهِ وَ بَینَْ    سَاعةٌَ یَرُم  

سه قسم تقسیم کند؛ زمانی برای نیایش و عبادت پروردگار و زمانی برای تأمین هزینه زندگی و زمانی برای 

این روایت نکته   از  (   725ص  ،1381دشتی،  )  .یی که حلال و مایه زیبایی است هالذت واداشتن نفس به  

آید این است که اعتدال در برآوردن نیازهای روحی و جسمی باعث آسایش در زندگی  جالبی که بدست می

به شنا کردن و یا سرزدن به فامیل و یا کتاب خواندن و یا همراهی    توانیمی حلال  هالذتو از جمله    شودیم

برای داشتن یک زندگی متعادل و معقولانه، زن و   به این نکته مهم توجه داشت که   دی با  با دوستی نام برد.

نیازهایشان به کمی خلوت با خود احتیاج دارند. این خلوت با خود تا حدود   شوهر با توجه به شرایط و 

ی هات یمسئول. توجه داشته باشید که استرس محصول فرعی الزامات و  کاهدیم  هاآن ی  هااسترس زیادی از  

 (212 ، ص1389، سلینگر ) روزانه است.

یکی از دلایل اصلی موفقیت و آرامش در زندگی زناشویی این است که زن به علایق همسر و فرزندانش  

شود که افراد از خانه گریزان  توجهی به این امر باعث میی حلال هم هستند اهمیت بدهد. لذا بیهالذت که  

بینیم  السلام( ما مکرر میاحادیث اهل البیت )علیه  در  شود.شوند همین امر باعث نگرانی و تنش در خانه می 

که هر فردی باید اوقات خود را تقسیم کند و یک وقتی هم برای خلوت خود بگذارد و این مسئله را اهل 

 اند. روانشناسی غرب وجود نداشت بیان کردهالبیت در قرون گذشته که علم 

 ایجاد روحیه امید و سازندگی در خود و خانواده  ـ 3

به آرامش در خانه کمک کند ایجاد روحیه امید سازندگی   تواندیمی غیر کلامی که  هامهارت از جمله  

وچشم نیکی از   توقع  برای چیزهای خوب،  انتظار  در خود وخانواده است، امید در فارسی به معنای آرزو،

در عربی رجا که به معنای امید است چنین ( 222  ، ص8  ، ج1346دهخدا،)  مردم واز هر چیزی داشتن است.

 ( 310  ، ص14  ، ج، 1414محمد بن مکرم ) «؛التَّوَق عِ و الأَمَل معنا شده 

که:عنی آمده  رجا  تعریف  در  همچنین  وآرزو،  انتظار  مسََرَّهٌ«؛  َالرَّجاءُ  ی  فیه  ما  حصُولُ  یَقتَضیِ   ظن  

 یعنی گمان وپنداری که اقتضای رسیدن به شادی در آن است. ( 268  ص ،1374اصفهانی، )



گیرد که با داشتن موانع چالش انگیز ولی نه بر طرف نشدنی، احتمال دست هایی تعلق میامید به هدف

باشد. امید با تحرک و سازندگی همراه است. بر طرف کردن موانع و  ها در میان مدت وجود داشته  یابی به آن

 فراهم آوردن مقدمات که از شرایط امیدوار است، نیاز به تفکر و اندیشه دارد تا به رفتاری هدفمند منتهی شود.

. شودی مبنابراین روح و جسم در تحرک و خلاقیت است و این باعث آرامش و شادکامی فرد و خانواده  

، از دو حال خارج نیست یا  دهدیمدر زندگی مشترک زنان را به چالش کشانده و تحت فشار قرار    آن چه

گیرند مانند فقر و تنگدستی امور مادی است یا مسائل روحی. به طور واضح یا از جهت مادی در تنگنا قرار می

شود. د و باعث ایجاد تنش میده ها را در تنگنا قرار می  انیروح و مشکلات مالی یا این که مشکلات و مسائل  

مسائلی همچون بداخلاقی همسر، رفتار ناشایست بستگان و یا وجود مشکلاتی در خانواده مانند فرزند معلول 

  و اتفاقات و حوادث ناگوار دیگر. در تمام این موارد اگر زن با تمام وجود امیدوارانه به زندگی بنگرد و راعی 

. بلکه  دهدیمنه تنها خود را از سقوط از جهنم ناسازگاری و دلگیری نجات  برای رهایی از تنگناها بیاید که  

. بهشت آسایش و آرامش را در دنیا و بهشت  کندی مبهترین جایگاه بهشت در دنیا و آخرت نصیب خود  

 رضایت الهی در آخرت.

یزش باعث  و این انگ  زدیانگیمی فردی حاکم شود او را بر  وقتی امید و سازندگی به فکر و اندیشه

می هدف  به  رسیدن  برای  فعالیت  و  میتلاش  را  امیدداران  و  شود.  پرتکاپو  زندگی  از  پر هاتلاشتوان  ی 

دلیل امید وار بودن طلب یا  ...؛  الرَّجَاءِ الطَّلَبُ دَلِيلُ ...» فرمایند: شمارشان شناخت. امام صادق )علیه السلام( می

 (22 ص ،67 ، ج1403مجلسی،  )  .«به دنبال چیزی بودن است 

های اجتماعی و فردی است. افراد ناامید در افسردگی و خمودگی  ها و حرکت انگیزه اصلی فعالیت   دیام 

از فعالیت  باز  روزمره های  فرو رفته و حتی  انتظار  ؛  مانندی می خود  آینده و  به  بدبینی  زیرا افسردگی نوعی 

. اگر این دید در زنان حاکم شود انگیزه تلاش  باشدیمکه در تقابل با امید    هاست ت یفعالشکست و ناکامی در  

شود و همین عامل باعث بر هم خاموش می  هاآن. لذا میل به زندگی در  رودیماز بین    هاآنو فعالیت در  

 شود.اده میخوردن آرامش در خانو

کند که برای رسیدن نگاه امیدوارانه به مشکلات و ناملایمات، یک تصویر روشن از آینده را ترسیم می

به آن باید برنامه ریزی داشت و تمام تلاش و همت را مصروف مهیا کردن اسباب و برطرف کردن موانع کرد.  

ی قاعده شود. فراهم کردن اسباب و برطرف کردن موانع  این امر باعث آرامش و شادی و تحرک در خانواده می

این رو زنی که برای آینده خود و خانواده انتظار سعادت و خوشبختی را دارد امیدش    از  کلی امیدواری است.



رسد که با تلاش و جدیّت همراه باشد و از حالت آرزو و صرف کلام خارج شود. زنانی  زمانی به فعلیت می

نگرند و این فعالیت نشان از دل پر  و فعالیت هستند با دید روشن و مثبت به آینده می  که همیشه در تلاش

 هاآن کند بلکه  امیدشان است. ایجاد این روحیه در خود و خانواده نه تنها زنان را در برابر مشکلات مقاوم می

دهد که سایر اعضاء  آنان میرساند. امید واقعی این را به  را از حالت آسیب پذیری به جایگاه تأثیرگذاری می

آورند. در  حرکت  به  بهتر  آینده  به  رسیدن  برای  نشاط  و  تلاش  به  را  همه  و  کرده  امیدوار  نیز    )  را 

 (662  و 665 و 666 ، ص2 ،ج1391موسوی

. به ردیپذیمباید یادآور شد که انسان بیشترین تأثیرات مثبت و منفی را از اوان کودکی، از پدر و مادر  

تجربه ثابت شده است که نوع تفکر و اخلاق و منش والدین خواسته و ناخواسته بر روی فرزندان تأثیرگذار 

در خانواده بر    هابچه .  دهندیمرش  بوده است. پدر و مادری که دروغ بگویند، نوعاً فرزندان دروغگویی پرو

ی آثار مذهبی، روح خودسازی را در مطالعه . پدر و مادری که با  کنندی مروی تعبیرات بزرگترها حساب باز  

و ضرب    برندیمیی که والدین به کار  هاواژهگذارد. حتی  ، یقیناً حالاتشان در فرزند اثر میاندکردهخود تقویت  

 ( 63 ، ص1394معین،   ) .دده را تحت تأثیر قرار می هاآن خودسازانه،  المثل ها و لحن و ادبیات

 خوش بینی  ـ 4

خوش بینی    شودیمباعث آرامش در خانه    که  ی غیر کلامی خوش بینی است هامهارتیکی دیگر از  

ی است که در آن شیوه بینش انهیآی پیرامون آن است و در حقیقت  هادهیپدره آورد نوع نگاه ما به هستی و  

و   آفرینش  به  ما  نگرش  میهاده یآفرو  دیده  الهی  انسان  ی  زندگی  زیرا  از  امجموعه شود؛  زشت  یا  زیبا  ی 

 ی روزانه اوست.هازهیانگو  هاشه ی اند

 افکار مطلوب ما نباشند؛ زیرا  هاآن شویم، گر چه طرف آن کشیده میکه فکر کنیم بهبه هر چیزی

همیشه به سوی تفکرات است نه در جهت گریز از آن. در این میان تفکرِ مثبت، سازنده مسیر حرکت ذهن  

شوند.  ها کشیده میاندیشند و در پی آن به سوی آن اهداف و دیدگاهتنها به موارد مطلوب می  صاحباناناست و  

ذهن انسان شبیه یک کوه یخ است و با آن که آگاهی ما بیشتر از قسمت بیرونی این کوه یا همان ضمیر هشیار  

، 1391لقمانی،   )  .گذاردی ماست، اما قسمت درونی یا ضمیر ناهشیار است که بیشترین تأثیر را بر ما به جای  

ای  ( 161- 163  ص با بدست آوردن  زنان  متقابل  اعضای خانواده و خصوصاً  اعتماد  ن شرایط و در سایه 

در جهت دوری از بدگمانی و ایجاد خوش بینی در یکدیگر تلاش کنند، در متون دینی بر خوش    توانندیم

در قرآن به صراحت    ؛ وبه بهترین وجه تأکید شده  هاآنبینی نسبت به برادران دینی و تفسیر و تعبیر رفتار  



از گوش دادن به قصدِ پیدا کردن اشتباهات، نشان دادن خطای فکری، یادآوری بی دقتی یا نادرستی  

اطلاعات، یا نشان دادن برتری نظر و عقیده خود، خودداری کنید. در عوض سعی کنید به قصد آگاه شدن  

آ از  آگاهی  کنید،  میگوش  نظر  به  معقول  و  مفید  درست،  همسرتان  گفتار  در  چه  ،   )  رسد.ن  لر   هیت 

 (76،ص1395
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گیر واساسی در تحکیم و آرامش خانواده است. زن از عطوفت شوهرش لذت فروتنی عنصری چشم

کند. لیکن تواضع متناسب از مواردی  برد و مرد از محبت احترام آمیز زن، بیشتر احساس آرامش میبیشتری می

به همه هستی او   تواند مرد را در زندگی خانوادگی، سرشار از رضایت خاطر وخشنودی نماید واست که می

کند مراتب لذت هم همنشنی وانس با همسرش را بچشاند؛ زیرا مفهوم قوامیت تکوینی شوهر بر زن ایجاب می 

تر باشد. لذا افراد متعادل فروتنی دربرابر همسر ر مردبا زن و دلسوزانهتر از رفتاکه رفتار زن باشوهر خاضعانه

اند که  دانند زیرا آنها بر این باور رسیدهراباعث استمرار روابط عاطفی و افزایش محبت نسبت به همسر می

باتشکیل زندگی مشترک هر دو بهترین سرمایه وجودی خود یعنی عواطف واحساسات وقلب و روح خود را  

گردانیدهشر هم  دارند.یک  متفاوتی  اخلاقی  خصوصیات  و  واستعداد  سلیقه  کدام  هر  چه  اگر    )   اند 

ازحضرت  (154و    117  ، ص1391قماشچی، حدیثی  در  که  رواست  این  )علیه از  که   ( السلامعلی  است 

 (327 ، ص1410،تمیمی آمدی) ثمًًرَةُ التَّواضُعِ المَحبََّة؛ُ»فرماید: می

آید پس لازمه  دوستی ومحبت ثمره تواضع است«، یعنی تا تواضع وفروتنی نباشد دوستی به وجود نمی

بینیم ریشه بسیاری از  لذا میایجاددوستی وبرقراری ارتباط محبت آمیز داشتن روحیه تواضع وفروتنی است.  

تواند جهی به این امر اخلاقی میتوگردد. بیها در خانه به نبود روحیه فروتنی در خانه بر میها وتنشاضطراب

 باعث دلسردی ودلزدگی همسران از خانه شود. 
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های ارتباط غیر کلامی که معمولاً همراه با کلمات شیرین و محبت آمیزاست و باعث یکی از انواع راه 

می  فرزندان  شدن  مند  خوشحال  علاقه  کودک  اساساً  است.  فرزندان  بوسیدن  و شود  مادر  و  پدر  که  است 

خواهد  بینیم که او نیز میخویشاوندان و نزدیکان او را ببوسند و در آغوشش بگیرند و از طرفی دیگر می

های پدر و مادر و یا دیگران نثار کند، بوسیدن  های گرم خود را به گونه عاطفه خود را متقابلاً نشان دهد و بوسه 

نیاز او     سازد. پیامبر اکرم کند و او را راضی میرا به محبت سیراب می و بوسه زدن کودک امری است که 



  ؛ أكَْثِرُوا منِْ قُبلَْةِ أَوْلَادِكُمْ فَإِنَّ لَكُمْ بِكُلِّ قُبلَْة  درَجََةً فيِ الْجنََّةِ مَسيِرَةَ خَمْسمِِائَةِ عَام »فرمایند: وآله( میعلیهاللهصلی)

فرزندان خود را زیاد ببوسید زیرا با هر بوسه، برای شما مقام و    (   92  ، همان، ص101  ، ج1403مجلسی،    )

شود که فاصله میان هر مقامی پانصد سال است. بی توجهی به این نیاز عاطفی  ای در بهشت فراهم میمرتبه

 (100  و   101  ، ص1390نیک خو  )  فطری در کودک جفا کاری در حق اوست و موجب عقوبت الهی است.

جَاءَ رَجُلٌ إِلَى النَّبِيِّ صلى الله عليه و  السلام( است که فرمودند: »از امام صادق )علیههمچنین در روایتی 

، 6  ، ج1407  كليني، )  قَالَ رسَُولُ اللَّهِ: هذَا رَجُلٌ عنِْدِي أَنَّهُ منِْ أَهْلِ النَّار؛ِ  صَبيِّاً قَطُّ، فَلمََّا وَلّى  آله، فَقَالَ: مَا قَبَّلْتُ

-ام. چون آن مرد رفت، پیامبر خدا )صلیمردی، نزد پیامبر آمد و گفت: من هرگز کودکی را نبوسیده  (50  ص

 وآله( فرمود: این مرد نزد من، از دوزخیان است«. علیهللها
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لحظه از تلاقی توان در یک  ای است که گاه می های نگاه به گونههاست جاذبه ترین جاذبهنگاه از قوی

تواند دنیایی از  ها ورفتارهای تازه را تجسم نمود. انسان میدو نگاه تصویری از اندیشه و تبلوری از حرکت 

های ذی قیمت ترین سرمایهها را با نیم نگاهی پر معنا بیان کند. جاذبه نگاه از مهم ها و بغضها، محبت خواسته 

ها همگی محبت پذیر و قهر گریزند، از این رو هرگز  د که انسان همسران برتر به خوبی آگاهن  ها است.انسان 

 (68-69 ، ص1382افروز،  ) نگرند.های تند و قهرآمیز به یکدیگر نمیبا نگاه

شود. در حدیثی از از این رو نگاه محبت آمیز نسبت به به همسر سبب دوستی وآرامش در خانه می 

اِنّ الرَجُلُ اِذا نَظَرَ اِلي امِرأتة وَنَظَرَت اِليهِ نَظَرَاللهُ تعالي اِليهما  که فرمودند: »آمده است  (  وآلهعلیهاللهپیامبر )صلی

ی رحمت بر نگرد وزنش به او با مهر نگرد، خداوند به دیده وقتی مرد به زن خود با محبت می نَظَر الرَحمة؛  

 (.84 ، ص1392عابدینی مطلق ،  ) نگرد«.ها میآن

 نتیجه گیری 

امیال و مطلوبیت  ای متشکل از زن و مرد و فرزندان یکی از تاریخ حیات بشر نشان می دهد که تشکیل خانواده

آن چه فرای این رغبت و  ایه ازدواج همت گماشته است. اما های انسان بوده و همواره نسبت  به بناگذاری پیوندی بر پ

خواست طبیعی نیازمند آموزش و فرگیری است عواملی است که سبب ایجاد آرامش و سکون در خانه می شود. بدون  

رسیدن به آرامش روانی و سکون قلبی بین زن و شوهر در سایه برقراری روابط  ترین اهداف ازدواج هم  تردید از مهم 

عاطفی و حمایتی بسیار نزدیک است که خداوند در قرآن به این سکونت و آرامش بخشی همسران تصریح دارد. در  



فرزندان برقرار    ترین رابطه عاطفی، حمایتی و هدایتی میان زن و شوهر وتوان گفت در میان انسان ها نزدیکواقع می

 می شود و همین رابطه در کاهش نگرانی ها، اضطراب ها و آشفتگی ها نقش اساسی دارد.  

زنان به دلیل داشتن عواطف سرشار و قوی که خداوند در وجود آن ها به ودیعه گذاشته است می تواند کانون  

کلامی  غیرزنان با بکارگیری مهارت های    مهرورزی و آرامش مرد و فرزندان و نیروی محرک و پیشرفت آنان باشد. لذا

  ، ایجاد روحیه امید و سازندگی در خود و خانواده  ،توجه داشتن به علائق همسر و فرزندان،هدیه دادن    چون

احساس خوبی نسبت   ،خوش بینی نسبت به خدا  ،خوش بینی نسبت به مسائل زندگی وآینده   ،خوش بینی

خوش   ،ایجاد جو شادی و نشاط در خانه   ،توجه به ظاهر همسر و فرزندان  ،توجه به ظاهر   ،به خود داشتن

نگاه و    بوسیدن فرزندان  ،فروتنی در برابر همسر  ،مهارت خوب گوش دادن  ،رویی و خلق نیکو داشتن

 نقش مهمی در ایجاد آرامش در خانه دارند.  محبت آمیز به همسر
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