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 یم لرح بسم الله الرحمن ا
 

 اهمیت مهارت های ارتباطی در زندگی زناشویی 
 1فرزانه نصاری 

 

 

 :چکیده

تنش مهارت کاهش  و  زناشویی  روابط  کیفیت  بهبود  در  کلیدی  نقش  ارتباطی  و  های  ها 

ها شامل ارتباطات کلامی و غیرکلامی هستند که هر دو  کنند. این مهارت ها ایفا می سوءتفاهم 

ایجاد صمیمیت، همدلی، و رضایت زناشویی مؤثرند. ارتباطات کلامی با استفاده از گفتار  در  

گذار روابط سالم است، در حالی که ارتباطات غیرکلامی  آمیز، و ابراز محبت، پایه شفاف، احترام 

کند. با  مانند زبان بدن، تماس چشمی، و حالات چهره به تقویت پیوندهای عاطفی کمک می 

تفاوت این حال، چالش نظیر  اشتغال هایی  از  ناشی  و فشارهای  فرهنگی، عدم کفویت،  های 

های ارتباطی توانند این روابط را تحت تأثیر قرار دهند. این مقاله به بررسی اهمیت مهارتمی 

 د.دهها ارائه می تقویت این مهارت در زندگی زناشویی پرداخته و راهکارهایی برای 

 

   :واژگان کلیدی

  های ارتباطیمهارت، مهارتارتباط، تحکیم، روابط زناشویی، 
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 مقدمه 

افراد    یو فرد  یاجتماع  یزندگ  یاز ارکان اصل  ی کیبه عنوان    ییامروز، روابط زناشو  یا یدر دن

م ا  ید یمؤثر نقش کل   یارتباط  یهاو مهارت  شودی شناخته  ا  ن یدر  . عدم  کنند ی م  فا یروابط 

برقرار  ییتوانا   ی ها و اختلافات در زندگبروز تنش   ی اصل  لیاز دلا  یکیارتباط مناسب    ی در 

 ازها،ی احساسات و ن  انیدر ب  یها و ناکارآمد سوءتفاهم   لی ها به دلاز زوج   ی اریمشترک است. بس

  قات ی و طلاق منجر شود. تحق  ییبه جدا  تواند ی امر م   نیکه ا  شوند ی مواجه م  یجد   یهابا چالش

شفاف احساسات،   ان یشامل گوش دادن فعال و ب  ،ی قو  یارتباط  یهااند که مهارتنشان داده 

که    ییهازوج   ن، یها کمک کنند. همچنو کاهش تنش   ی عاطف   یوندهای پ  تیبه تقو   توانند ی م

رضا  ییبالا  ی ارتباط  یهاییتوانا معمولاً  زندگ  یشتر یب  ت یدارند،  تجربه    ی از  خود  مشترک 

اهمکنند ی م به  توجه  با  زناشو  ت ی.  روابط  بررس   یی روزافزون  جامعه،  در  تقو  ی سالم    ت یو 

مشاوران خانواده    ی ها بلکه برازوج   ی نه تنها برا  وعموض  نیاست. ا  ی ضرور  یارتباط  یهامهارت

ن روانشناسان  اهم  زیو  ز  تی حائز  عنوان    تواند ی م  رایاست  کل  کیبه  و    ی د یابزار  درمان  در 

مقاله به دنبال پاسخ به   نیا ن،ی. بنابراردیمورد استفاده قرار گ  ییاز مشکلات زناشو یریشگ یپ

های ارتباطی ، به رضایت و پایداری  گیری از مهارتتوان با بهره چگونه می  "سوال است که    نیا

یافت زناشویی دست  زندگی  اصل  "؟بیشتر در    یهامهارت  ر یتأث  ی بررس   ق یتحق  نی ا  ی هدف 

ها زوج   ان یها در ممهارت  نیا ت یتقو ی برا  ییراهکارها ییو شناسا  ییزناشو زندگی بر  یارتباط

 است. 
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 مفهوم شناسی 

 1استادی، چیره دستی، توانایی در کار  :مهارت لغوی معنای

 2.استادی و توانایی انجام کار با ظرافت استمهارت:  اصطلاحی معنای

 3معنای لغوی ارتباط: مراوده، تماس، پیوند.

 4د.هایی که ارتباط را برقرار می کننعمل ها و وسیله  هجموعممعنای اصطلاحی ارتباط: 

های ضروری برای یک  های ارتباطی شیوه مهارت های ارتباطی: مهارتمعنای اصطلاحی 

هاست که سبب سازگاری ما با ای از تواناییها مجموعه اند. این مهارتزندگی سالم و سازنده 

 5شوند.گیری رفتارهای مثبت و منفی می دیگران و شکل 

 مهارت های ارتباطی در زندگی زناشویی اهمیت 

  ی و روان  ی سلامت عاطفترین عضو یک اجتماع هستند و  همگان واضح است که افراد اصلی بر  

وابسته به    در درجه اول  زیسلامت خانواده ن نیا. دارد  یبه سلامت خانواده بستگ نیز  این افراد

م سالم  است.    ان یروابط  شوهر  و  که  بگونهزن  خانواده،  ای  پژوهشگران حوزه  و  روانشناسان 

خانواده    یو رشد اعضا  یآرامش روان  یعنوان عامل اصله  را ب  ییزناشوزندگی    تیرضاسلامت و  

این نظام نه تنها از   .کنند ی م  د یدارند، تأک ریتأث  امر که بر   یعوامل  ت یاند و بر اهمکرده  یمعرف

قرآن  ای که  گونهدارد به   ی فراوان  تی اهمنیز  از منظر اسلام و قرآن  دیدگاه روانشناسان بلکه  

  :د یفرمای م نه یزم نیدر ا  میکر

 

و از نشانه های او این است که برای شما از جنس خودتان همسرانی آفرید تا در کنارشان »

این نشانه هایی است برای  آرامش یابید و در میان شما دوستی و مهربانی قرار داد؛ یقیناً در  

   مردمی که می اندیشند«.

 
 معین، فرهنگ معین.  .1
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از جنس خود قرار داده    یبشر جفت  یاست که برا  ن یپروردگار ا  یهانشانه   گر یاز د  ن،یهمچن

به   کی که هر  د یآفر یاها را به گونه انجام شود. خداوند آن  یتوالد و تناسل به درست ند یتا فرآ

و    لیهمان م   ن یکمال است. ا  یای جو  ی هر ناقص  رایباشد؛ ز   یگرید   ازمند یناقص و ن  ییتنها

به    گریکد یدو جفت نهاده است تا به واسطه    نیاز ا  کیکه خداوند در وجود هر    ستا  یشهوت

 . ابند یآرامش و کمال دست 

بهبنابراین،   ایجادطور قابلتعامل همسران با یکدیگر  مودت و رحمت، و در    این  توجهی در 

نتیجه، موفقیت و رضایت زناشویی تأثیر دارد. به همین دلیل، در متون اسلامی به اهمیت 

ای پرداخته شده است. خداوند متعال در بیان این اصل اساسی ارتباط نیکو به صورت گسترده

 : فرماید در ارتباط بین همسران، به مردان می 

«.و با آنان به نیکی رفتار کنید »

)ص(   اکرم  امبر یپ است.شده  یفراوان   د یبه همسران تاک ییکویبر ن  نیز  ، یاسلام اتیدر روا

 .کند ی م  یشان معرفها نسبت به خانواده آن  ن یکوکارتریمردان را ن نیبهتر

 

عیال خدا سود دهد، و  ه مخلوق عیال خدا هستند و محبوبترین آنها نزد خدا کسى است که ب

 فراهم آورد. شادى  برای خاندانی سرور و 

  ن یاکه  .  اند شده  ق یو اطاعت از همسر )حسُن التّبعل( تشو  یرفتاربه خوش   ، زنان همچنین 

 . دارند  د یتأک نی زوج ن یروابط مثبت و سازنده ب ت یبر اهمهمگی ها آموزه 

قابل مشاهده حضرت زهرا )س(  و  (  ع )  ی امام عل  خانواده در    تعاملات مثبت  نیاز ا  ینمونه کامل

:  د یفرمای مشترک خود با حضرت زهرا )س( م  ی)ع( درباره زندگ  ی. امام علباشد می

 
 19نساء: .1

 . 164ص، 2ج، کافی  کلینی، . 2
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را به خشم نیاوردم و او را بر کارى ـ که میل نداشت ـ وادار    )ع( فاطمه    گاه هیچه خدا سوگند  ب

سرپیچى  گاه مرا به خشم نیاورد و از فرمان من  و او نیز هیچ  .نکردم تا روزى که خداوند او را برد

 شد.زدوده مىها از من ها و غمنگریستم نگرانینکرد و هرگاه که به او مى

 یعنصر اساس   به عنوان   هامهارتاین    توان به سادگی به اهمیتآنچه بیان شد؛ میبا توجه به   

   .برد پی ییزناشو  از زندگی  تیرضا ش یفزاا در

از بروز    توانند ی خود را داشته باشند، م  یازهایها و نخواسته   انیدرک و ب   ییتوانا  نیزوج  یوقت

که    دهند ی انجام شده نشان م  قاتی کنند. تحق  یریشگ یها پها و تعارض از سوءتفاهم   یاریبس

 در روابط منجر شود.   هایتیها و نارضاتنش   شیبه افزا  تواند ی مؤثر م  یتباطار  یهافقدان مهارت 

ها و به آن  دهند ی م   نیو احساسات را به زوج  ازهاین  انیب  ییتوانا  ،هامهارت  ن یمجموع ا  در

م بهتر   کنند ی کمک  بد   گریکد یاز    یتا درک  باشند.  از مشکلات    یاریبس  ب، یترت  نیداشته 

  یهامهارت  حیصح  ی ریکارگبا به   تواند ی م   ، یعاطف  یهانظرها و تنش همچون اختلاف   ،ییزناشو

  ن یب  یعاطف   یکینزد  ،یهمدل  شیها، افزامهارت   نیا  یر یادگی. هدف از  ابد یکاهش    یارتباط

ها  باشد که در ادامه برخی ازآنو بسیاری مسائل دیگر میها  سوءتفاهم  ،هاکاهش تنش   ،نیزوج

 .مورد بررسی قرار خواهند گرفت

   نیزوج  و صمیمیت میان   یهمدل شیافزا .1

این  مهارت دارند.  زوجین  میان  صمیمیت  و  همدلی  تقویت  در  اساسی  نقش  ارتباطی  های 

تری  کنند تا یکدیگر را بهتر درک کنند و ارتباط عاطفی عمیقها به زوجین کمک میمهارت

در آن احساسات، افکار و نیازها کند که  ایجاد می   میان آنانبرقرار کنند. ارتباط موثر، پیوندی  

 .شوند وضوح بیان می ه  ب

و صادقانه  های ارتباطی، ابراز احساسات به صورت شفاف  های مهارتترین جنبه یکی از مهم 

که زوجین احساسات خود را بدون ترس از قضاوت بیان کنند، احساس امنیت و    است. زمانی 

گذار صمیمیت است و به هر دو طرف این  این اعتماد، پایه که  گیرد.  اعتماد در رابطه شکل می 

  باشد این است. و آنچه عیان میرا بدون هراس نشان دهند   حقیقی دهد که خود  امکان را می 

پیوندی عمیق و نزدیک که با شناخت و درک    ،است  صمیمیت، فراتر از یک رابطه سطحی که  

تواند شامل عشق، علاقه و تبادل احساسات شخصی  گیرد و می کامل از فرد مقابل شکل می 

 . باشد 
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زندگی  می  متفاوت  فرهنگی  پیشینه  با  زوجین  که  هنگامی  آغاز می شود.  را    کنند،مشترک 

 هاترین چالشیکی از اصلی های متعدد قرار گیرند.  ممکن است در معرض تضادها و سوء تفاهم

تفاوت فرهنگیدر  درهای  اختلاف  ارزشی  ،  برخی   سیستم  در  مثال،  برای  است. 

های  هاست، در حالی که در فرهنگگیری محور اصلی تصمیم  پیوندهای خانوادگی ها،فرهنگ 

،  تواند در مسائلی مانند انتخاب محل زندگیارجحیت دارد. این تفاوت می  استقلال فردی دیگر،

عدم مدیریت صحیح،    شان دهد و در صورت خود را ن  فرزندان   ارتباط با فامیل یا شیوه تربیت

توانند به منبع اختلاف  رفتارهای روزمره نیز می های عمیق بین زوجین منجر شود. به تعارض

احساسات شوند.تبدیل   ابراز  فیزیکی) نحوه  یا  کلامی  صمیمیت  یا   (،مثل  پوشش،  سبک 

گاه یک رفتار عادی در    متفاوت است.  های مختلفدر فرهنگ  آداب پذیرایی از مهمان حتی

ها برای مثال، سکوت در برخی فرهنگشود.  احترامی تلقی مییک فرهنگ، در فرهنگ دیگر بی

 1. تفسیر شود علاقگیبی  ممکن است به عنوان های دیگر نشانه ادب است، اما در فرهنگ

 زنان  اشتغال .3

و تأثیر آن بر پویایی   اشتغال زنان ، مسئلهههای مهم در روابط زناشویی امروزکی از چالش ی

با افزایش مشارکت زنان در بازار کار، اگرچه این امر و رشد   استقلال مالی  به  خانواده است. 

کاهش زمان مشترک   ها،تعارض نقش  تواند به برخی موارد می ها کمک کرده، اما در فردی آن 

دار و  دهد زنان خانه نشان می صورت گرفته  مطالعات    2. منجر شود فشارهای مضاعف و  زوجین

ویژه در  کنند، بههمسرانشان در مقایسه با زنان شاغل، رضایت زناشویی بالاتری گزارش می

روابط  حوزه فرزندپروری،  برای  های  بیشتر  فرصت  از  ناشی  که  فراغت  اوقات  و  خانوادگی 

خانه زنان  هرچند  است.  امور  این  به  جنسیتی  رسیدگی  برابری  و  شخصیتی  مسائل  در  دار 

)به  شاغل  زنان  دیگر،  از سوی  دارند.  با وجود کسب  رضایت کمتری  دولتی(  در بخش  ویژه 

-های مضاعفی روبه گیری، با چالشنفس و قدرت تصمیم مزایایی مانند استقلال مالی، اعتمادبه

مسئولیت  کاری،  ساعت  پایان  از  پس  چراکه  هستند؛  خانه رو  همسری،  سنتی  و  های  داری 

ها و نبود تقسیم عادلانه  ماند. این تعارض نقشطور کامل بر دوش آنها باقی می فرزندپروری به

ش رضایت از زندگی  ها در خانواده، منجر به خستگی جسمی و روانی و درنهایت کاهمسئولیت

 
 . 216خانواده در اسلام، صسالاری فر، نظام  .1

 .270- 273. علاسوند، زن در اسلام، ص2
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شود. در مقابل، همسران زنان شاغل عموماً از وضعیت مالی و رشد شخصیتی  در زنان شاغل می

 1باشد.، که این مسئله نیز نیازمند توجه و بررسی میدهند رضایت بیشتری نشان می 

 فناوری و زندگی مدرن  .4

با وجود مزا  ی و سبک زندگ  تال یجی د  یهای فناور   یبرا   یجد   یهافراوان، چالش  یایمدرن 

زناشو مهم   یکیاند.  کرده   جاد یا  ییروابط  عم  ها،چالش  ن یا  نیتراز  ارتباطات  و    قی کاهش 

 یهاهمراه و شبکه   یهااز تلفن   یاستفاده افراط   دهند ی است. مطالعات نشان م  چهرهبه چهره

 جیرا کاهش داده و به تدر  نیمعنادار زوج  یتلگرام و...( زمان گفتگوها  نستاگرام،ی)ا  یاجتماع

 توانندی هرگز نم  تال یجیارتباطات دباید توجه داشت که  .  کند یم   ف یرا تضعی  عاطف  تیمیصم

آراسته و    ر یبا تصاو  خود   ی زندگ  ناسالم  سهیمقا  گر، یمشکل د  2شوند.  یتعاملات واقع  نیگزیجا

که  . شودی از رابطه منجر م  یتیاست که به احساس نارضا  یمجاز  ی در فضا  گران ید  ی رواقعیغ

ی  هاپژوهش تحقیقات و    3.باشد در رندگی زناشویی میاز عوامل مخرب روابط    ی کی  این موضوع 

اغلب  گذرانند،ی م ی مجاز ی را در فضا ی ادیکه زمان ز ییهازوج   دهند ی نشان م صورت گرفته 

 برخوردارند.  ی کمتر  ییزناشو تیاز رضا

ا  یبرا تع  ییکارشناسان راهکارها  ،ی اثرات منف  نیکاهش    یبدون فناور  یهازمان   نییمانند 

 ی)مثلاً تماشا تالیجی د یقبل از خواب(، استفاده مشترک از ابزارها ای)مثلاً هنگام صرف غذا 

  و درباره انتظارات    حیصر  ی ( و گفتگویاجتماع  یهادر شبکه   یوگذار فرد گشت  یبه جا  لمیف

  ی به خود  ی است که فناور   ن یا  ید ی. نکته کلکنند ی م  شنهاد یرا پی  استفاده از فناور   ی مرزها

بر رابطه است. با    رش یتأث   کننده نییآن است که تع  ت یریبلکه نحوه مد   ست، یساز نخود مشکل

  آنکه بهره برد بدون    ی فناور   ی ایاز مزا  توانی م  ،ی به ارتباطات واقع  دادنت یتعادل و اولو  تیرعا

 4لطمه وارد شود.   ییروابط زناشو م یبه حر

 نتیجه گیری 

 
 . 152، صزندگی زناشویی میزان رضایت ازر ب زنان اشتغال بررسی رابطه، همکارانو   پناهیزدان. 1

 . 158-172، صتنها در کنار هم: چرا ما از فناوری بیشتر و از یکدیگر کمتر انتطار داریمتورکل،  .2

 .203، صموفق هایهفت رمز ازدواجگاتمن،   .3

 . 178-185، صتنها در کنار هم: چرا ما از فناوری بیشتر و از یکدیگر کمتر انتطار داریمتورکل،  .4
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های ارتباطی به عنوان سنگ بنای روابط زناشویی سالم و پایدار، نقش حیاتی در ایجاد  مهارت

تنش کاهش  ایفا می صمیمیت،  زوجین  رضایت  افزایش  و  مهارتها  این  شامل کنند.  که  ها 

کنند تا احساسات و نیازهای  غیرکلامی هستند، نه تنها به زوجین کمک می ارتباطات کلامی و  

شوند. تر نیز می ساز درک متقابل و همدلی عمیق ای مؤثر بیان کنند، بلکه زمینه خود را به شیوه 

ابراز محبت صادقانه، و  های دینی نشان می تحقیقات و آموزه  ارتباطات محترمانه،  دهند که 

تواند روابط زناشویی را تقویت  خوانی منفی، می پرهیز از رفتارهای مخرب مانند سرزنش و ذهن 

چالش مدیریت  همچنین،  تفاوت کند.  مانند  نیازمند هایی   ... و  زنان،  اشتغال  فرهنگی،  های 

نهایت، تقویت مهارتکارگیری هوشمندانه این مهارتبه  به  هاست. در  تنها  نه  ارتباطی  های 

شود، بلکه به عنوان عاملی کلیدی در پیشگیری از  نجر می بهبود کیفیت زندگی زناشویی م

گذاری در یادگیری و توسعه  کند. بنابراین، سرمایهتعارضات و استحکام بنیان خانواده عمل می 

زوج این مهارت تمام  برای  رابطه ها  بتوانند  تا  و  ها ضروری است  احترام  از عشق،  ای سرشار 

 آرامش را تجربه کنند. 
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