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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 ی های عاطفی زن و مرد بربهبود روابط زندگتاثیرشناخت تفاوت 

 1زهرا یالوایه 

 چکیده:

 

و   یشناختاز موضوعات مورد توجه در مطالعات روان ی کیزن و مرد همواره   ی عاطف یهامفهوم تفاوت 

 یبلکه بر اساس ساختارها  ، یکیولوژيعوامل ب  ر يها نه تنها تحت تأثتفاوت   نیبوده است. ا  یشناختجامعه

تواند نقش  ی ها متفاوت   نیو درک ا  یی. شناسارند يگی شکل م  ی فرد  اتيو تجرب  ی فرهنگ   ،یاجتماع

شناخت    ريتأث  ی مقاله به بررس   ن یکند. ا  فای ا  ، ییدر روابط زناشو  ژه یوبه   ،ی در بهبود روابط زندگ  یمهم

. با تمرکز بر ابعاد مختلف مانند  پردازدی م  یروابط زندگ   تيفي ک  ی زن و مرد بر ارتقا  یعاطف  یهاتفاوت 

نشان  جیحل تعارض، نتا یهاو روش  یعاطف تیبه حما ازينحوه ابراز احساسات، واکنش به استرس، ن

آگاه  دهند ی م ا  ی که  تقوتفاوت   ن یاز  موجب  عاطف  ت یها  سوءتفاهم  ، یارتباطات  بهبود  کاهش  و  ها 

  ی عاطف  یازهايتا به ن  کند ی ها به افراد کمک متفاوت   ن یشناخت ا  ن،ي. همچنشودی در روابط م  یهمکار

  دا يرابطه پ  یهاها و بحران چالش   ت یریمد   ی برا  ی مؤثر  یهاداشته باشند و راه   ی شتر يتوجه ب  گریکد ی

  ی هابا تمرکز بر تفاوت   یارتباط  یهاکه آموزش مهارت  کند یم  شنهادي مقاله پ  نیا  ت،یکنند. در نها

 .در نظر گرفته شود   یدر بهبود روابط زندگ ی د يراهکار کل ک یبه عنوان  تواند ی م یعاطف

 

 

 های عاطفی، زن و مرد، روابط زندگی تفاوت  کلید واژه:
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 مقدمه: 

  یاجتماع  یزندگ  یهاچالش   نیتردر چارچوب خانواده، از مهم   ژهیوبه   ،یروابط انسان  تیریدرک و مد 

زن و    ان يم  ی عاطف  یهاروابط، تفاوت   ن یشکست ا  ای  تيدر موفق   ی د ياز عوامل کل  ی کی.  د یآیشمار مبه 

به    توانند ی م  رند،يگی نشأت م  ی و فرهنگ   یشناختروان   ،ی ستیها که از عوامل زتفاوت   ن یمرد است. ا

 .منجر شوند  یگسست روابط خانوادگ  یها، تعارضات و حت سوءتفاهم 

که مردان    یدر حال   دهند،ی نشان م  یهمدل  افت یبه ابراز احساسات و در  ی شتريب  لیمعمولاً تما  زنان

در صورت    ،ییهاتفاوت   ن يمشکلات هستند. چن  ی برا  ی و منطق  ی عمل  یهاحلراه   افتن یبه دنبال    شتريب

دو طرف    ره  ی از سو  یتوجهی ب  ای  ی ريگدهیباعث احساس ناد  توانند ی م  ح،يصح  تیریو مد   یعدم آگاه

 .شوند 

  یهاتفاوت   نی و شناخت ا  یافراد، بررس   یو اجتماع  یخانواده در سلامت روان  یات يتوجه به نقش ح  با

  ی و بهبود ارتباطات خانوادگ  ی همدل  ت یخانواده، کاهش تعارضات، تقو  مي جهت کمک به تحک  یعاطف

و   ت يجهت تثب ن يزوج ی عاطف یهاشناخت تفاوت  ري تأث ی است. پژوهش حاضر با هدف بررس  ی ضرور

پژوهش تلاش    نیانجام شده است. ا  یاو با استفاده از منابع کتابخانه   یفي خانواده، به روش توص  ميکتح

بر بهبود روابط    یريزن و مرد چه تأث   یعاطف  یهاسؤال پاسخ دهد که شناخت تفاوت   نیدارد تا به ا

 دارد؟  یزندگ

 

 پیشینه  

 

مردان  "در مورد تفاوتهای عاطفی زن ومورد کتابها ومقالات زیادی نگاشته شده است ، از جمله کتاب  

زنان و    ن يب  یو رفتار  ی عاطف  یهاتفاوت   یکتاب به بررس   نیا؛  یجان گر   به قلم  " یزنان ونوس   ، یخیمر

معتقد است که    ی. گردهد ی بهبود ارتباط و درک متقابل ارائه م  یبرا  ییو راهکارها  پردازدی مردان م 

 کمک کند.  یی زناشو یو زندگ  یبه بهبود روابط عاطف  تواند ی ها متفاوت  نیشناخت ا

در    ؛ایشاندبورا تانن  دگیسنینو  با   "در عواطف و ارتباطات  یتيجنس  یهاتفاوت "کتاب دیگر با عنوان  

که    دهد ی و نشان م  پردازدی زنان و مردان م   ن يب  یو عاطف  ی ارتباط  یها تفاوت   ی کتاب به بررس   نیا

  ن يزوج ن يبهبود ارتباطات ب ی برا ییبگذارند. او راهکارها ر يبر روابط تأث  توانند ی ها متفاوت  ن یچگونه ا

م  مقاله دهد ی ارائه  تأث  ن يب  ی عاطف  یهاتفاوت "  .همچنين  و  زناشو  ر يزنان و مردان  روابط  بر     "ییآن 

آن بر روابط    ري زنان و مردان و تأث  نيب  یعاطف  یهاتفاوت   ی مقاله به بررس   نیا؛: سارا جانسون  سندهینو

به کاهش تعارضات و    تواند ی ها متفاوت   نی که شناخت ا  دهد ی نشان م  سندهی. نو پردازدی م   ییزناشو

عواطف   تیریدر مد   ی تيجنس یهانقش تفاوت "مقاله دیگری با عنوان رابطه کمک کند. ت يفي بهبود ک
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روابط  بهبود  قلم   " و  بيدگری  به  بررس   نیا؛  سارا  به  تفاوت   یمقاله  مد   یت يجنس  یهانقش    ت یریدر 

بهتر عواطف در روابط    تیریمد   یبرا  ییراهکارها  سنده ی. نوپردازدی آن بر بهبود روابط م  ر يعواطف و تأث

زن و مرد بر    ی عاطف  یهاشناخت تفاوت   ر يتأث  ی بررس "  با موضوع    نامهانیپا  .دهد ی ارائه م   ییزناشو

شناخت    ريتأث  ی به بررس   نامهان یپا  نیا  که    یفاطمه احمد   با تدوین    "یی زناشو  یبهبود روابط زندگ 

. پژوهشگر با استفاده  پردازدی م  ییزناشو  یزنان و مردان بر بهبود روابط زندگ   نيب  یعاطف  یهاتفاوت 

به کاهش تعارضات و    تواند ی ها متفاوت   نی از ا  ی که آگاه  دهد ی نشان م  ، یفي و ک  یکم  یهااز روش 

 کند.  ککم  یی زناشو تیرضا شیافزا

تاثيرشناخت   بررسیبه  دیگر تاليفات با مقایسه  در نوشتار  این نوآوری داشت مدنظر باید  که   آنچه اما

  این   در   مستقلی  تاليف  تاکنون  که  شده  پرداخته  یهای عاطفی زن و مرد بربهبود روابط زندگتفاوت 

 است.  گشته مقالات و  تاليفات سایر با آن  تمایز  باعث لذا  نشده نگاشته زمينه 

 

 مفهوم شناسی: 

تفاوت تفاوت  به  و هيجانی  های عاطفی  دارند که می های احساسی  اشاره  افراد  اساس ميان  بر  تواند 

های  توانند در واکنش ها می ها، نيازها، ترجيحات، و یا شرایط روانی متفاوت باشد. این تفاوت تجربه 

 احساسی، درک احساسات، و یا حتی نحوه ارتباط با دیگران ظاهر شوند. 

 تعریف لغوی: 

 ها و عواطف است. عاطفی: این واژه به معنای مربوط به احساسات، هيجان 

 تعریف اصطلاحی: 

های احساسی،  شود که در واکنش های عاطفی به تمایزهایی گفته می شناسی، تفاوتدر اصطلاح روان 

توانند تحت تأثير عوامل  ها می شود. این تفاوت رفتارها، نيازها، یا ترجيحات عاطفی افراد مشاهده می 

 های ژنتيکی قرار بگيرند. مختلفی چون فرهنگ، تربيت، تجربيات شخصی و حتی ویژگی 

 های زیر مشاهده شوند: توانند به طور خاص در حوزه های عاطفی می تفاوت 

 1تری دارند.شدت احساسات: برخی افراد احساسات شدیدتر و برخی دیگر احساسات ملایم

عاطفی متفاوتی نشان  های  های مشابه ممکن است واکنش ها: افراد در مواجهه با موقعيت نوع واکنش 

 دهند.

تر به احساسات خود و دیگران هستند، در حالی که برخی دیگر  حساسيت عاطفی: برخی افراد حساس 

 ممکن است کمتر تحت تأثير احساسات قرار گيرند. 
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های خاص هستند،  تر احساسات خود در موقعيت یادآوری احساسات: برخی افراد قادر به یادآوری دقيق 

 در حالی که دیگران ممکن است این توانایی را نداشته باشند. 

های فردی در نحوه تجربه، بيان و واکنش به احساسات اشاره دارد. این  های عاطفی به تفاوت تفاوت 

ویژه زمانی که صحبت  طور چشمگيری بين افراد مختلف وجود داشته باشند، به توانند به ها می تفاوت 

شود. برخی افراد ممکن است به شدت تحت  از تعاملات اجتماعی، روابط خانوادگی یا روابط شغلی می 

باشند، در حالی که دیگران  تأثير احساسات خود قرار گيرند و واکنش  های عاطفی شدیدی داشته 

واکنش  به ممکن است  را  یا احساسات خود  نشان دهند  از خود  تری کنترل  طور دقيقهای کمتری 

های گذشته  ربه توانند ناشی از عوامل مختلفی چون ژنتيک، تربيت خانوادگی، تج ها میکنند. این تفاوت 

 و حتی محيط اجتماعی افراد باشند. 

توانند بر نحوه ارتباط افراد با یکدیگر تأثير بگذارند. به عنوان مثال،  های عاطفی می همچنين، تفاوت 

های بيشتری  در روابط نزدیک و صميمانه، فردی که حساسيت عاطفی بالاتری دارد ممکن است واکنش 

ابراز   کمتر  را  احساسات خود  که  فردی  که  حالی  در  دهد،  نشان  زندگی خود  شریک  رفتارهای  به 

تفاوت می  این  باشد.  بيان احساسات داشته  برای درک و  به زمان بيشتری  نياز  ها کند، ممکن است 

های در روابط شوند، اما اگر افراد توانایی درک و مدیریت  ها و تنش توانند گاهی منجر به سوءتفاهممی 

هنگی بيشتری در تعاملات  توانند روابط خود را تقویت کنند و هماها را داشته باشند، می این تفاوت 

 1خود داشته باشند.

 

 بهبود روابط زندگی : 

تفاهم تفاوت  نيز  های عاطفی معمولاً در روابط بين فردی،  های اجتماعی و حتی در تعاملات کاری 

 تاثيرگذار است. 

 تعریف لغوی: 

 بهبود: این واژه به معنای بهتر شدن، ترقی کردن یا ارتقا یافتن است.

 شود.روابط: به معنی ارتباطات یا پيوندهایی است که بين دو یا چند نفر برقرار می 

 دهد.شود که انسان در طول عمر خود انجام می هایی اطلاق می زندگی: به مجموع تجربيات و فعاليت 

 تعریف اصطلاحی: 
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شناسی و روابط انسانی، بهبود روابط زندگی به فرآیند ارتقا و بهبود کيفيت ارتباطات  در اصطلاح روان 

تواند شامل بهبود ارتباطات  های مختلف زندگی اشاره دارد. این بهبود می فردی در زمينه فردی و بين 

 1عاطفی، فکری، اجتماعی یا حتی جسمی باشد.

 های زیر قابل مشاهده است:بهبود روابط زندگی معمولاً در زمينه 

 تر بين افراد برای تقویت پيوندها و روابط.. افزایش تعاملات مثبت: ایجاد ارتباطات بيشتر و مثبت 1

ای های شنيدن، صحبت کردن، و ابراز احساسات به گونه های ارتباطی: بهبود مهارت . ارتقای مهارت2

 که به درک بهتر متقابل منجر شود. 

روش 3 یادگيری  تعارضات:  مدیریت  ایجاد  .  از  جلوگيری  و  اختلافات  فصل  و  حل  برای  مؤثر  های 

 های بيشتر در روابط. تنش

ها . افزایش اعتماد و احترام: ایجاد فضایی از اعتماد متقابل و احترام در روابط برای کاهش سوءتفاهم 4

 و تقویت روابط پایدار. 

پشتيبانی عاطفی: توانایی درک و پشتيبانی از احساسات و نيازهای عاطفی دیگران،  . تقویت همدلی و  5

 2کند.تر و معنادارتر کمک می که این امر به ایجاد روابط عميق

تواند کيفيت زندگی فردی و اجتماعی افراد را ارتقا دهد و به ایجاد  طور کلی می بهبود روابط زندگی به 

 تر در خانه، محل کار یا جامعه کمک کند. محيطی شادتر و سالم 

فردی اشاره دارد که تأثير زیادی بر  بهبود روابط زندگی به فرایند ارتقاء کيفيت ارتباطات فردی و بين 

می  بهبود  این  دارد.  افراد  اجتماعی  و  روانی  مهارتسلامت  بهبود  شامل  ارتقای  تواند  ارتباطی،  های 

هایی همدلی، و ایجاد محيطی از اعتماد و احترام باشد. در بسياری از روابط، افراد ممکن است با چالش

سوءتفاهم  مستلزم  چون  زندگی  روابط  بهبود  شوند.  روبرو  متفاوت  عاطفی  نيازهای  یا  تعارضات  ها، 

ارتباط صادقانه و شنيدن فعال است که می یادگيری روش  برقراری  تواند به کاهش  های مؤثر برای 

ارتباطات مثبتتنش ایجاد  و  نهایتها  در  فرایند  این  و    تر منجر شود.  پایدارتر  روابطی  ایجاد  باعث 

 شود. تر می بخشرضایت

طور همچنين بهبود روابط زندگی نيازمند تلاش مداوم برای درک بهتر یکدیگر و ابراز احساسات به 

و پشتيبانی عاطفی می  افزایش همدلی  و  مؤثر است. در روابط شخصی،  امن  ایجاد فضایی  به  تواند 

در روابط کاری یا اجتماعی نيز، رعایت اصول احترام متقابل و حل تعارضات 3آميز کمک کند. محبت 

طور کلی، بهبود روابط زندگی باعث کند. بهتر کمک می ای سازنده، به ایجاد محيطی مثبت به شيوه 

 
 31صزنان و مردان. یشناختو روان یکیزیف  یهاتفاوت ، ییرزایم 1
 39همان،ص 2
 49،صی آن در ارتباطات انسان ریاحساسات و تأث ، یزیعز 3
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 نتایج و پیشنهادات:

تواند تأثيرات قابل توجهی بر بهبود روابط زندگی  می های عاطفی ميان زن و مرد  شناخت و درک تفاوت 

تفاوت  دليل  به  زنان  و  مردان  باشد.  روان داشته  زیستی،  ابراز  های  نحوه  در  اجتماعی  و  شناختی، 

تواند  ها میکنند. آگاهی از این تفاوتاحساسات، واکنش به استرس، و نيازهای عاطفی متفاوت عمل می 

به تقویت روابط عاطفی و ایجاد ارتباطی سالم و پایدار کمک کند. در اینجا نتایج و پيشنهادات برای  

 ها آورده شده است:بهبود روابط زندگی با توجه به این تفاوت 

 

 های عاطفی زن و مرد . نتایج شناخت تفاوت 1

کند تا یکدیگر را بهتر درک کنند.  های عاطفی به زوجين کمک می بهبود درک متقابل: شناخت تفاوت 

های متفاوتی احساسات خود را ابراز کنند، اما اگر طرفين درک  ها و مردها ممکن است به شيوه زن

توانند با آرامش بيشتری به نيازهای عاطفی یکدیگر پاسخ ها طبيعی هستند، می کنند که این تفاوت 

 دهند 

های بسياری شود، مانند این که  تواند منجر به سوءتفاهم های عاطفی می ها: تفاوت کاهش سوءتفاهم 

چرا مردان تمایلی به ابراز احساسات خود ندارند یا چرا زنان ممکن است بيشتر به حمایت عاطفی نياز  

تری  یابد و ارتباطات بازتر و صميمی ها کاهش می ها، سوءتفاهم داشته باشند. با شناخت این تفاوت 

 شود. ایجاد می 

تری برای  های مناسبشود که هر فرد از شيوه ها موجب می تقویت تعاملات عاطفی: شناخت تفاوت 

طور مثال، زنان ممکن است بيشتر نياز به صحبت و به اشتراک  برقراری ارتباط عاطفی استفاده کند. به 

های غيرکلامی  گذاشتن احساسات خود داشته باشند، در حالی که مردان ممکن است تمایل به راه 

 1برای بيان حمایت خود داشته باشند.

 

 های عاطفی . پیشنهادات برای بهبود روابط زندگی با توجه به تفاوت2

تری  طور آزادانه ایجاد فضای امن برای ابراز احساسات: زنان معمولاً تمایل دارند احساسات خود را به 

باید  ابراز کنند، در حالی که مردان ممکن است در این زمينه محتاط  برای بهبود رابطه،  باشند.  تر 

ایجاد شود که هر دو طرف احساس کنند می یا سرزنش،  فضایی امن  از قضاوت  توانند بدون ترس 

 احساسات خود را بيان کنند. این کار به تقویت ارتباط و اعتماد در رابطه کمک خواهد کرد. 

های  های شنيداری و همدلی: برای هر دو طرف، خصوصاً مردان، مهم است که مهارتتقویت مهارت 

نياز داشته   ابراز احساسات  به  بيشتر  زنان ممکن است  تقویت کنند.  گوش دادن فعال و همدلی را 

 
 32ص نور.  ی. تهران: انتشارات آوانیدر روابط زوج یعاطف تیامن  منصوری،  1
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های عملی تمایل داشته باشند. اگر  ها و اقدام حلباشند، در حالی که مردان ممکن است بيشتر به راه 

هر دو طرف یاد بگيرند که در مواقع مختلف به نوع متفاوت نيازهای یکدیگر پاسخ دهند، رابطه عاطفی  

 تری ایجاد خواهد شد. قوی 

تواند شناختی می های عاطفی و روان ها: آموزش زوجين در مورد تفاوت آموزش و آگاهی درباره تفاوت

بسيار مفيد باشد. برای مثال، یادگيری این که چرا مردان ممکن است در برابر ابراز احساسات حساس  

نياز دارند، می به توجه عاطفی بيشتری  یا چرا زنان  به آن باشند  انتظارات  تواند  از  تا  ها کمک کند 

طور مناسب بيان  شان را به غيرواقعی خودداری کنند و به یکدیگر فرصت دهند که نيازهای عاطفی 

 1کنند.

ایجاد توازن در حمایت عاطفی: مردان باید یاد بگيرند که در مواقعی که زنان نياز به حمایت عاطفی 

طور فعال در کنارشان باشند. از سوی دیگر، زنان باید  ها کنند و به دارند، خود را درگير احساسات آن 

های دیگر حمایت درک کنند که مردان ممکن است تمایلی به ابراز احساسات نداشته باشند و به شيوه 

 تواند باعث احساس امنيت و محبت در رابطه شود. خود را نشان دهند. ایجاد توازن در این حوزه می 

های عاطفی و  های عاطفی: در مواقع بروز اختلافات، باید به تفاوت تفاوتحل تعارضات با احترام به  

ها احترام گذاشته شود. زنان ممکن است نياز به گفتگو و بحث داشته باشند، در  نحوه واکنش به تنش 

توان  ها، میحالی که مردان ممکن است ترجيح دهند در سکوت و انزوا فکر کنند. با توجه به این تفاوت

 های حل تعارض سالم مانند گوش دادن فعال، صبر، و درک متقابل استفاده کرد. از تکنيک 

حمایت از استقلال فردی: در حالی که ارتباطات عاطفی بسيار مهم است، حفظ استقلال فردی نيز به  

شود که به نيازهای مستقل یکدیگر احترام بگذارند،  ها پيشنهاد می همان اندازه ضروری است. به زوج 

ویژه هنگامی که هر یک از طرفين به تنهایی نياز به فضا یا زمان برای بازسازی احساسات خود به 

 2دارد. 

 

 گیری: نتیجه 

 

های  ویژه در زمينه های عاطفی زن و مرد و تأثير آن بر بهبود روابط زندگی مشترک، به شناخت تفاوت 

هایی در  طور طبيعی تفاوتشناختی، از اهميت زیادی برخوردار است. زنان و مردان به ارتباطی و روان 

درستی  ها اگر به های تعامل با یکدیگر دارند. این تفاوت نحوه ابراز احساسات، نيازهای عاطفی و روش 

ها توانند به تقویت روابط و پيشگيری از بسياری از مشکلات و سوءتفاهم شناخته و درک شوند، می 

 
 54،صمشترک ی زندگ یهاها و مهارتچالش،  یوسفی 1
 61،صی در روابط عاطف یرشد فرد، ییرضا 2
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طور مؤثرتر با یکدیگر  دهد که به ها به زوجين این امکان را می کمک کنند.پذیرش و درک این تفاوت 

ارتباط برقرار کرده، نيازهای عاطفی یکدیگر را درک کنند و به یکدیگر احترام بيشتری بگذارند. در  

تر  تواند به بهبود کيفيت روابط، افزایش همدلی و ایجاد پيوندی مستحکم نهایت، این درک متقابل می 

تواند  های عاطفی زن و مرد، می و پایدارتر در زندگی مشترک منجر شود. در نتيجه، آگاهی از تفاوت 

 عنوان ابزاری کليدی در راه ارتقای روابط زناشویی و زندگی مشترک عمل کند. به 
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