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 زوجین روابط در ارتباطی بهبود راهکارهای و هاچالش

 1اکبر پور هریم

 چکیده

 با. رودمی شماربه مشترک زندگی در رضایت و پایداری اصلی ارکان از زوجین میان مؤثر ارتباط

 فشارهای ارتباطی، هایسبک در تفاوت وگو،گفت هایمهارت ضعف همچون مشکلاتی حال، این

. کندمی تهدید را ارتباط این کیفیت فرهنگی، و اجتماعی تحولات از ناشی هایچالش و محیطی

 وجینز روابط در ارتباطی هایچالش ترینمهم شناسایی به ابتدا تحلیلی، رویکردی با مقاله این

 ایوهشی به تعارض حل و صمیمیت تقویت تعامل، بهبود برای عملی راهکارهای سپس و پردازدمی

 ارتباط تقویت در نوین هایفناوری هایفرصت و هاظرفیت ادامه، در. دهدمی ارائه را سازنده

 زدیکین افزایش برای ابزارها این از متعادل و هدفمند هوشمندانه، استفاده بر و شده بررسی زوجین

 برای کاربردقابل و جامع مدلی ارائه پژوهش، این اصلی هدف. گرددمی تأکید مثبت تعامل و

 و شدر مسیر بلکه داده کاهش را موجود مشکلات تنهانه که است زناشویی روابط کیفیت ارتقای

 .کندمی هموار را زوجین رفتاری و شناختی عاطفی، شکوفایی
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 مقدمه

. رودمی رشما به خانواده، ساختار در ویژهبه انسانی، روابط عناصر ترینبنیادی از یکی مؤثر ارتباط

 بر لکهب است، اثرگذار زوجین صمیمیت و رضایت امنیت، احساس بر تنها نه ارتباط این کیفیت

 یا عفض حقیقت، در. دارد مستقیم تأثیر نیز اجتماعی سلامت و خانوادگی ثبات فرزندان، تربیت

 فروپاشی حتی و روابط سردی تعارض، بروز عوامل ترینمهم از یکی ارتباطی، هایمهارت فقدان

 (.(1۹۳۱ همکاران، و کریمی ؛1۰۱۱ فیروزی، و احمدی) شودمی محسوب مشترک زندگی

 قابل بخش دهدمی نشان شواهد خانواده، نهاد پایداری در مؤثر ارتباط بنیادین جایگاه وجود با

 گوش و وگوگفت هایمهارت ضعف. اندمواجه ارتباطی هایچالش با ایران در زوجین از توجهی

 نادرست کاربرد و فرهنگی، و اقتصادی فشارهای تأثیر تعامل، هایسبک در تفاوت فعال، دادن

 .کنندمی تضعیف را رابطه کیفیت که اندبرجسته عوامل جمله از ارتباطی هایفناوری

 و رضایت کاهش به تواندمی بلکه ماند؛نمی باقی فردی سطح در تنها هاچالش این پیامدهای

 ود؛ش منجر خانواده بنیان تضعیف و صمیمیت فرسایش تعارضات، تشدید زناشویی، سازگاری

 .بود خواهد طلاق، نرخ افزایش جمله از اجتماعی، هایآسیب ساززمینه نهایت، در که امری

 دقیق شناسایی ٔ  عرصه سه زمانهم که جامع پژوهشی هنوز پراکنده، مطالعات انجام وجود با

 تهدیدهای و هافرصت بررسی و شواهد بر مبتنی عملی راهکارهای ٔ  ارائه ارتباطی، هایچالش

 با قیتحقی انجام بنابراین،. شودمی مشاهده ترکم دهد، پوشش را ایران فرهنگی بستر در فناوری

 اهنمایر بتواند که تحلیلی آید؛می شمار به اجتماعی و علمی ضرورتی کاربردی، و جامع رویکردی

 .کند ارائه اجتماعی گذارانسیاست و خانواده مشاوران زوجین، برای عملی و علمی

 زندگی در رضایت و پایداری عامل ترینحیاتی و انسانی روابط اصلی ٔ  شالوده مؤثر، ارتباط

 است، راثرگذا همسران روانی سلامت و امنیت احساس بر تنهانه تعامل این کیفیت. است زناشویی

 باط،ارت در ضعف. دهدمی شکل نیز را جامعه پویایی و سلامت آن، تبع به و خانواده، بنیان بلکه

 فروپاشی حتی و صمیمیت، کاهش ها،سوءتفاهم افزایش به تواندمی آن، وقوع علت از نظرصرف

 (.1۰۱۱ فیروزی، و احمدی) شود منتهی روابط

 وگویگفت توانایی که دهدمی نشان( 1۹۳۱) همکاران و کریمی پژوهش جمله از داخلی مطالعات

 ینهمچن. دارد همبستگی زناشویی رضایت میزان با مستقیم طوربه فعال، دادن گوش و سازنده
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 با را ارتباط بیشترین دفاعی،–پرهیز سبک که کرده روشن( 1۹۳۱) طاهری و رضوی تحقیق

 .دارد روابط کیفیت کاهش

 یجیتال،د ارتباطی هایفناوری گسترش و جنسیتی هاینقش تغییر اقتصادی، و فرهنگی تحولات

 راستا، همین در(. 1۹۳۳ قنبری، و موسوی) اندکرده دگرگون را زوجین تعاملات سنتی الگوی

 تکیفی اجتماعی هایشبکه از نامتوازن استفاده که کندمی بیان( 1۰۱1) عباسی و نوری پژوهش

 .کندمی تقویت را عاطفی پیوند ها،آن هدفمند کارگیریبه اما داده، کاهش را وگوگفت

 راهکارهای ارتباطی، هایچالش محور سه همزمان بررسی به ایمقاله کمتر ها،تلاش این وجود با

 با حاضر مقاله. است پرداخته ایرانی جامعه فرهنگی بستر در فناوری هایظرفیت و عملی،

 هبودب برای کاربردی–علمی الگویی ارائه آن، هدف و پردازدمی بعد سه این به تلفیقی رویکردی

 .است زوجین روابط شکوفایی و

 یقدق شناسایی ضمن تا سازدمی آشکار را فراگیر ایمطالعه انجام ضرورت پژوهشی شکاف این

 همچنین و مشاوران زوجین، توسط اجرا قابلیت که دهد ارائه عملی و علمی راهکارهایی مشکلات،

 .باشد داشته را اجتماعی گذارانسیاست

 در روابط زوجین ارتباطی هایچالش.الف

 که شوندمی مواجه هاییچالش با زوجین عمل در مؤثر، ارتباطی الگوهای فراوان مزایای وجود با

 راهنمای یک مثابه به بخش، این .دهد کاهش را الگوها این مثبت تأثیر سدی، همچون تواندمی

می هاآن بر غلبه برای اجرا قابل و عملی راهکارهای ارائه و هاچالش ترینمهم شناسایی به عملی،

 با تا کند کمک زوجین به تواندمی مناسب، راهکارهای کارگیریبه و هاچالش این درک .پردازد

 جدی مشکلات بروز از و سازند هموار را خود مشترک زندگی مسیر بیشتری، بصیرت و آگاهی

 .کنند جلوگیری

 مشترک زندگی در وگوگفت هایمهارت ضعف. ۱

 ؤثرم وگویگفت. است مشترک زندگی در هاچالش ترینرایج از یکی وگوگفت هایمهارت کمبود

 زدهشتاب اوتقض از پرهیز تهدید، بدون و شفاف بیان توانایی شامل بلکه نیست، کلمات تبادل تنها

 جای به که زوجینی(. 1۹۳۱ همکاران، و کریمی) شودمی سازنده و مثبت بازخورد ٔ  ارائه و

 کنند،می استفاده خود نیازهای و احساسات توصیف و «من بیان» روش از مستقیم، سرزنش
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 کارگیریبه همچنین،(. 1۰۱۱ فیروزی، و احمدی) کنندمی تجربه را کمتری تعارضات معمولاً

 از هوشمندانه گیریبهره و غیرکلامی هایپیام به توجه فعال، دادنگوش مانند هاییمهارت

 .شود منجر صمیمیت افزایش و هاتنش کاهش به تواندمی طبعیشوخ

 ویقتع به کردن، آماده کردن، مکث مهارت چهار از گیریبهره با زنان که است معتقد گری جان

 وهرانش که کنند حبتص ی گونه به که گرفت خواهند فرا زمان مرور به کردن اریپافش و انداختن

 طور هب نکردن، صحبت و کردن مکث با. نمایند ترغیب بیشتر وحمایت دادن گوش به را خویش

 اگر ؛ نه یا تهس او هایحرف به دادن گوش یآماده شوهرش آیا که شودمی متوجه زن کامل،

 برهم را خلوتش و نشود مزاحمش باید باشد، فرورفته خود خلوت در مرد

 (.۹۹،ص1۹۱1 گری،) ندنز

 حمایت و دادن گوش خاطر به شوهر از قدردانی را گفتگو کردن آماده مراحل از یکی گری جان

 .دانداومی از کردن

 ادا ار زیر هایجمله از یک هر بتوانند ها زن ی،احساس گفتگوی یک پایان در اگر که گویدمی وی

 :کرد خواهند کمک شوهرانشان دلگرمی و حمایت به کنند

 «.ارمسپاسگز و ممنون دادی نشان پذیریطافانع خود از من از حمایت در امروز  از اینکه»-

 «.متشکرم خیلی دادی گوش اینکه از »-

 «.دادی گوش که ممنون داده، دست من به بهتری ساحسا الآن»- 

 «ود.ب سخت برایت آن شنیدن نکهای از متأسفم»-

 دیگر یهاچیز به نسبت آینده در همسر های دلواپسی و ایحنص نیدنش به را مرد گفتگو نوع این

 عتمادا و تقدیر مورد تربیش حیتشصلا و کارایی خاطر  به مرد چه هر ،درنتیجه.  ندک می ترغیب

 (.۹۰،ص1۹۱1،گری.)دهد گوش همسرشهای خواهش به تواند می تربیش گیرد، قرار

 ارتباطی هایاولویت و هاسبک در تفاوت. ۲

 گیفرهن هایزمینه و خانوادگی تجربیات شخصیتی، عوامل تأثیر تحت فرد هر ارتباطی سبک

 دیگران که حالی در دهند،می ترجیح را صریح و مستقیم ارتباط افراد برخی. گیردمی شکل

 هاتتفاو این مدیریت و آگاهی عدم. دارند محتاطانه و غیرمستقیم هایروش به بیشتری گرایش
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–پرهیز سبک ویژهبه(. 1۹۳۱ طاهری، و رضوی) کند ایجاد عاطفی فاصله و برداشتسوء تواندمی

 محسوس کاهش با شود،می شامل را تدافعی حالت به ورود و مستقیم مواجهه از اجتناب که دفاعی

 .است همراه زناشویی رضایت

 اجتماعی و اقتصادی فشارهای تأثیر. ۳

 و بردیم بالا را روانی استرس سطح ناکافی، درآمد یا بیکاری تورم، نظیر دشوار، اقتصادی شرایط

 فشارهای(. 1۹۳۳ قنبری، و موسوی) دهدمی کاهش مثبت تعامل برای را زوجین هیجانی انرژی

 نسنگی هنجارهای یا گسترده ٔ  خانواده بالای انتظارات دیگران، با مقایسه همچون نیز، اجتماعی

 مشکلات ٔ  درباره شفاف وگویگفت. کند تقویت را تعارض بروز ٔ  زمینه تواندمی فرهنگی،

 تلافاتاخ از پیشگیری در کلیدی نقشی آن، مدیریت برای مشترک راهکارهای تدوین و اقتصادی

 .دارد

 سنتی انتظارات و هانقش از ناشی موانع. ۴

 هب گاه امر این و است غالب همچنان جنسیتی هاینقش سنتی الگوهای ها،خانواده از بسیاری در

 توقعات افزایش یا طرفین از یکی اجتماعی نقش در محدودیت ها،مسئولیت نابرابر تقسیم

 احساس ایجاد شرایطی، چنین پیامد(. 1۹۳۱ نوروزی، و ناصری) شودمی منجر غیرواقعی

 ایهواقعیت اساس بر هانقش بازتعریف. است عاطفی شکاف و هیجانی فرسودگی عدالتی،بی

 .است زوجین روابط در تعادل برای اساسی شروط از یکی فردی، هایتوانمندی و امروز زندگی

 فناوری از نابجا استفاده منفی تأثیرات. ۵

 برداریبهره صورت در مطلوب، مزایای وجود با اجتماعی، هایشبکه و ارتباطی هایفناوری

 همراه تلفن به افراطی وابستگی. بگذارند منفی تأثیر زناشویی روابط کیفیت بر توانندمی نامتوازن

 ایجاد و رودررو تعاملات کاهش باعث مشترک، هایزمان در مجازی فضای در مداوم حضور یا

 استفاده و «فناوری بدون زمان» تعیین(. 1۰۱1 عباسی، و نوری) شودمی شدنگرفتهنادیده حس

 .است ارتباطات کیفیت حفظ برای عملی راهکارهای از دیجیتال، ابزارهای از آگاهانه

 متقابل درک و همدلی .عدم6

. ستا متقابل درک در ناتوانی و همدلی فقدان زناشویی، روابط پایداری در اساسی موانع از یکی

 را او احساسات و دهند قرار مقابل طرف موقعیت در را خود نباشند قادر زوجین که هنگامی

 نجرم عاطفی ٔ  فاصله به و یافته افزایش روانی حمایت عدم و تنهایی احساس کنند، بازشناسی
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 در «خودنظارتی» و «استفاده مدیریت» اصل. باشند زناشویی روابط کیفیت ارتقای خدمت در

 برای را زمینه بلکه کند،می جلوگیری احتمالی مخرب آثار از تنهانه نوین، هایرسانه مصرف

 ادامه، در(. 1۰۱1 عباسی، و نوری) سازدمی فراهم فناوری مزایای از حداکثری برداریبهره

 . شودمی ارائه تعادل این به دستیابی برای پژوهشی شواهد بر مبتنی راهکارهای ترینمهم

 فناوری بدون هایزمان تعیین.۱

 ٔ  وسیله هرگونه از زوجین آن در که هفته یا روز طول در مشخص زمانی هایبازه دادن اختصاص 

 ایرنامهب چنین. دهد ارتقا را چهرهبهچهره وگوهایگفت کیفیت تواندمی بگیرند، فاصله دیجیتال

 و یکاظم) کندمی تقویت را صمیمیت پیوند و کرده کمک مشترک تمرکز و توجه بازیابی به

 (.1۹۳۳ همکاران،

 هارسانپیام از مثبت استفاده.۲

 حس روز طول در حمایتی، هاییادآوری و آمیزتشویق جملات آمیز،محبت هایپیام ارسال

 و روانی امنیت حس تقویت در رویکرد این. کندمی منتقل همسر به را مستمر توجه و مراقبت

 (.1۹۳۱ شریفی، و حسینی) است شده گزارش مؤثر صمیمیت

 خصوصی حریم به احترام.۳

 فظح و ایجاد اساس همسر، رضایت بدون آنلاین هایفعالیت یا هاایمیل ها،پیام بررسی از پرهیز 

 سوءظن و تنش از را رابطه فضای اختصاصی، حریم این حفظ. است دیجیتال روابط در اعتماد

 (.1۰۱۱ رفیعی، و محمدی) کندمی پایدار را متقابل اعتماد و داردمی مصون

 اجتماعی هایشبکه مدیریت.۴

 اب شخصی زندگی ٔ  مقایسه از پرهیز و اجتماعی، هایشبکه در حضور کیفیت و میزان تنظیم 

. کندمی تقویت را مشترک زندگی از رضایت و روانی سلامت دیگران، ٔ  گرایانهآلایده هایبازنمایی

 و بودن ناکافی احساس از تواندمی فضاها این هوشمند مدیریت که است داده نشان مطالعات

 (.1۹۳۱ همکاران، و کریمی) کند پیشگیری ایمقایسه هایحسادت

 خانواده مدیریت هایاپلیکیشن از استفاده.۵

 نوادگی،خا تخصصی هایاپلیکیشن یا اشتراکی هایتقویم زمان، مدیریت هایبرنامه از گیریبهره

. کندمی فراهم را مشترک هایمسئولیت مدیریت و وظایف تقسیم ها،برنامه بهتر هماهنگی امکان
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 کاهش را روزمره کارهای از ناشی روانی فشارهای «دیجیتال کمکی یار» همچون ابزارها این

 ار سازنده تعاملات و کنندمی پیشگیری روزمره زندگی در سازمانی تعارضات بروز از و دهندمی

 (.1۰۱۱ رفیعی، و محمدی) بخشندمی افزایش

 نهایی گیری نتیجه

. ستا زناشویی روابط تکاملی و پویا ماهیت بر تأکید پژوهش، این هاییافته ترینمهم از یکی

 نای. دارد نیاز مستمر تلاش و توجه مراقبت، به نیز فردا است، شاداب و سالم امروز که ایرابطه

 لیعم و عاطفی گذاریسرمایه به را آنان و بازداشته خودمحوری و تفاوتیبی از را زوجین حقیقت،

 .کندمی ترغیب پیوسته

 اننش بیرونی، فشارهای و ارتباطی هایسبک در تفاوت وگو،گفت مهارت ضعف چون هاییچالش

 راهکارهای حال، این با. نیست مانع بدون همواره آلایده ایرابطه به دستیابی مسیر دهدمی

 و دهدمی یاری موانع این بر غلبه در را زوجین راهنما، چراغی همچون پژوهش این در شدهارائه

 .سازدمی هموار تربخشرضایت و ترعمیق ارتباطی به رسیدن برای را مسیر

 شمشیری همچون فناوری،. است مطالعه این نوآورانه ابعاد از نیز معاصر روابط در فناوری نقش

 عامل. شود سردی و فاصله موجب هم و کند تقویت را زوجین پیوند هم تواندمی دولبه،

 زینیجایگ نه و ارتباط تسهیل برای ابزارها این از متعادل و هوشمندانه گیریبهره کننده،تعیین

 .است آن

 ،موفق زناشویی زندگی یک حفظ و ایجاد که دارد تأکید نکته این بر پژوهش این نهایت، در

 و نهندمی بنا را سالم جامعه هایپایه سالم، هایخانواده. است اجتماعی و فردی مسئولیتی

. آوردمی فراهم حیات ابعاد تمام در هاانسان بالندگی و رشد برای بستری سالم، ایجامعه

 و یندهآ هاینسل برای بلکه زوجین، برای تنهانه ثمراتی زناشویی، روابط بهبود در گذاریسرمایه

 .دارد همراه به جامعه کل
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 آتی هایگام برای پژوهشی راهکارهای و پیشنهادها

 ظهور معاصر دنیای در که جدیدی هایپیچیدگی و زناشویی روابط مداوم بهبود اهمیت به توجه با

 تقویت برای عملی راهکارهای و آینده هایپژوهش برای پیشنهادهایی بخش این کنند،می

 مسیر توانندمی آینده، برای بذرهایی همچون پیشنهادها، این .دهدمی ارائه زناشویی ارتباطات

 .کنند کمک خانوادگی زندگی کیفیت بهبود به و کنند روشن را بعدی تحقیقات

 شادتر مشترک زندگی یک برای هاییگام :زوجین برای عملی راهکارهای

 تعارض حل ارتباطی، هایمهارت هایکارگاه در منظم شرکت :آموزشي هايکارگاه برگزاري

 ابزارهای زوجین به توانندمی هاکارگاه این .لازم هایتوانمندی تقویت برای استرس مدیریت و

 .دهند ارائه را ترقوی رابطه یک ساختن برای عملی

 یک عنوان به بلکه بحران، زمان در تنها نه خانواده مشاوران به مراجعه :پیشگیرانه مشاوره

 مشکلات تا کند کمک زوجین به تواندمی مشاوره .رابطه سلامت حفظ برای پیشگیرانه اقدام

 .کنند حل شدن بزرگ از قبل را کوچک

 تقویت به که خانوادگی خاص هایآیین و هاسنت حفظ و تعریف :خانوادگي هايسنت ایجاد

 معنا و عمق رابطه به توانندمی هاسنت این .کند کمک مشترک خاطرات ایجاد و عاطفی پیوند

 .ببخشند

 و قدردانی ابراز فعال، دادن گوش مانند هاییمهارت روزانه تمرین :ارتباطي هايمهارت تمرین

 کیفیت در بزرگی تغییرات توانندمی کوچک، تمرینات این .سازنده ایشیوه به احساسات بیان

 .کنند ایجاد رابطه

 عوامل حضور بدون یکدیگر، با باکیفیت زمان صرف برای ریزیبرنامه :مشترک زمان مدیریت

 فراهم را رابطه رشد برای لازم سوخت باکیفیت، هایزمان این .تلویزیون یا گوشی مانند مزاحم

 .کنندمی

 محورخانواده ایجامعه ساختن :اجتماعی نهادهای برای پیشنهادها

 با ازدواج، آستانه در جوانان برای آموزشی جامع هایبرنامه توسعه :ازدواج از پیش آموزش

 کمک جوانان به توانندمی هاآموزش این .مشترک زندگی مدیریت و ارتباطی هایمهارت بر تمرکز

 .شوند مشترک زندگی وارد بیشتری آمادگی با تا کنند



18 
 

 رایگان خدمات ارائه با ها،خانواده برای ایمشاوره و حمایتی مراکز ایجاد :هاخانواده از حمایت

 .کنند کمک هاچالش با مواجهه در هاخانواده به توانندمی مراکز این .قیمت ارزان یا

 محوریت با تلویزیونی و رادیو هایبرنامه و هافیلم ها،کتاب تولید :آموزشي محتواي تولید

 مثبت الگوهای و دهند افزایش را عمومی آگاهی توانندمی محتواها این .خانوادگی روابط تقویت

 .کنند ترویج را

 تخصیص و خانوادگی روابط زمینه در کاربردی هایپژوهش از حمایت :کاربردي هايپژوهش

 .کنند کمک مؤثرتر راهکارهای توسعه به توانندمی هاپژوهش این .منظور این برای کافی بودجه

 بر تأکید با زناشویی روابط زمینه در متخصص مشاوران و مربیان تربیت :مربیان آموزش

 .باشند هاخانواده کنار در راهنما عنوان به توانندمی مربیان این .علمی شواهد بر مبتنی رویکردهای
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