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های ارتباطی و های اسلامی: تحلیل مهارتراهکارهای افزایش آرامش روانی در خانواده بر اساس آموزه

 مدیریت تعارض در روابط زوجین

 

 1طاهره غلامی

 چکیده

 

پردازد، با تمرکز بر های اسلامی میاین پژوهش به بررسی راهکارهای افزایش آرامش روانی در خانواده بر اساس آموزه

های عملی برای تقویت آرامش های ارتباطی و مدیریت تعارض در روابط زوجین. هدف اصلی، تبیین روشمهارت

شناسی تحلیلی بوده و با استناد به منابع دینی و روان-خانوادگی از منظر قرآن و روایات است. روش پژوهش توصیفی

ند گفتار نیکو، شنود فعال، عفو و گذشت، و تقویت دهد که عناصری مانها نشان میخانواده انجام شده است. یافته

تواند به های اسلامی میمعنویات نقش کلیدی در ایجاد آرامش روانی دارند. همچنین، مدیریت تعارض با الهام از آموزه

 ها و استحکام روابط خانوادگی منجر شود.  کاهش تنش

 

 .های اسلامی، مدیریت تعارض، آموزههای ارتباطیآرامش روانی، خانواده، مهارت ها:کلیدواژه

 

 

 

 

 

 

                                                      
  1 .طلبه پایه  دوم ، مدرسه علمیه امام خمینی رحمة الله علیه، کرمانشاه. 
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 مقدمه

کند. با این حال، ترین نهاد اجتماعی، نقش حیاتی در سلامت روانی اعضای خود ایفا میخانواده به عنوان بنیادی

را تحت تأثیر قرار داده است. این پژوهش با تعریف آرامش  هاهای متعدد زندگی مدرن، آرامش روانی خانوادهچالش

، به بررسی راهکارهای «مودت»و « سکینه»روانی به عنوان حالتی از اطمینان و ثبات قلبی بر اساس مفاهیم قرآنی مانند 

شناسی دهد که مطالعات متعددی در حوزه روانپردازد. پیشینه پژوهش نشان میاسلامی برای تقویت این آرامش می

خانواده و تعالیم اسلامی انجام شده، اما ترکیب این دو رویکرد به صورت کاربردی کمتر مورد توجه قرار گرفته است. 

ای روبرو هستند و نیازمند های فزایندههای امروزی با تنششود که خانوادهضرورت این پژوهش از آنجا ناشی می

های شناسی با آموزههای رواناشند. جنبه نوآوری این مقاله در تلفیق یافتهبراهکارهای عملی برخاسته از منابع دینی می

 اسلامی و ارائه راهکارهای عملی برای زوجین است.  

 

و « های اسلامی کدامند؟راهکارهای افزایش آرامش روانی در خانواده بر اساس آموزه»سوال اصلی پژوهش این است: 

توان تعارضات زناشویی را با الهام از تباطی در آرامش روانی چیست؟ چگونه میهای ارسوالات فرعی شامل: نقش مهارت

های ارتباطی، مدیریت منابع اسلامی مدیریت کرد؟ ساختار مقاله به ترتیب شامل مبانی نظری آرامش روانی، مهارت

به عنوان « تقوا»و  ،«مودت»، «سکینه»تعارض، راهکارهای عملی و موانع آرامش روانی است. مفاهیم کلیدی مانند 
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 اند.  های نظری پژوهش تعریف شدهپایه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مبانی نظری آرامش روانی در خانواده از دیدگاه اسلامی. ۱

 در قرآن و روایات« آرامش»و « سکینه»مفهوم  ۱.۱

 

فتح، آن را به عنوان  یسوره ۴ی در قرآن کریم به معنای آرامش و ثبات قلبی است که خداوند در آیه« سکینه»ی واژه

 ای از الطاف ربانی به مؤمنان وعده داده است:نعمتی الهی و مایه

 

 «هوَُ الََّذیِ أَنزَلَ السََّکِینَةَ فِی قُلُوبِ الْمُؤْمنِِینَ لیَِزْدَادُوا إیِماَناً مَعَ إِیماَنِهِمْ» 
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های درونی، ها و اضطرابربوبی است، نعمتی است که با زدودن تردیدها، نگرانی این آرامشِ آسمانی که از سنخ فیوضات

گردد )موسوی همدانی، ها میبخشد و در نتیجه، باعث فزونی و تعمیق ایمان آنهای مؤمنان اطمینان میبه دل

 (.۴۷۱، ص۲ش، ترجمه تفسیر المیزان، ج۸۷۳۱

 

یاد شده و چنین آمده است که « الطمأنینه و الوقار»با تعبیراتی چون  «سکینه»در روایات اخلاقی و عرفانی نیز، مفهوم 

آید. از جمله آثار بارز آن در زندگی این آرامش درونی و وقار قلبی، یکی از ارکان مهم سلامت روانی انسان به شمار می

ملایمات و فشارهای زندگی ها، ناسازد تا در مواجهه با سختیی قلب، همسران را توانا میمشترک، آن است که سکینه

خانوادگی، با ثبات، اطمینان و آرامشی ژرف، به مقابله برخیزند و بنیان زندگی را بر مدار فهم، صبر و اعتماد استوار نگاه 

 دارند.

 

 خانواده به عنوان جایگاه مودت و رحمت ۱.۱

 

 فرماید:، با بیانی لطیف و ژرف، جایگاه رفیع خانواده را چنین ترسیم میی رُومسوره ۲۸ی خداوند در آیه

 

 «ةًوَمِنْ آیاَتِهِ أَنْ خَلقََ لَکُمْ مِنْ أَنْفسُِکُمْ أزَْواَجاً لِتسَْکُنُوا إلَِیهْاَ وجََعَلَ بیَْنَکمُْ موََدََّةً وَرَحمَْ» 

 

ای عظمت الهی، آفرینش همسرانی از جنس خود انسان است؛ تا هتوان دریافت که از نشانهی نورانی، میدر پرتو این آیه

در این سیاق، به آرامش روانیِ « سکون»ی ی تفسیر نمونه، واژهی آرامش، انس و اطمینان خاطر گردند. بر پایهمایه

پذیرش  ی احساس تعلق وحاصل از محبت، صمیمیت و اعتماد متقابل میان زن و شوهر اشاره دارد؛ آرامشی که در سایه

 گیرد.شکل می

در این آیه، به معنای دوستی و محبت قلبی و عاطفی میان زوجین است؛ پیوندی از جنس دل که عامل « مودتّ»
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به محبتِ عملی و رفتار آمیخته با عطوفت و مهربانی « رحمت»پیوستگی درونی و نزدیکی روحی است. از سوی دیگر، 

 یابد.شود و در قالب گذشت، حمایت و فداکاری ظهور میگر میلوهی عمل جتعبیر شده است؛ محبتی که در عرصه

 

این دو عنصر مکمل، یعنی مودّت و رحمت، در کنار سکونت و آرامش، ساختار معنوی و روانی خانواده را استوار 

ط خانوادگی عنوان زیربناهای زندگی زناشویی سالم، نقش بنیادینی در پایداری، انسجام و شکوفایی روابسازند و بهمی

 (.۸۹۳، ص۲۲الله مکارم شیرازی، تفسیر نمونه، جکنند )آیتایفا می

 

 نقش ایمان و تقوا در استحکام روابط خانوادگی ۱.۱

 

عنوان زیربنا و رکن اساسی در استحکام بنیان های اسلامی، بهی آموزهایمان به خداوند متعال و رعایت تقوا، در منظومه

کند، با ایجاد نوعی بازدارندگی ها عمل میی حصاری معنوی در برابر لغزشمثابهتقوا، که بهشود. خانواده شناخته می

ها، شود رفتار زوجین از تنشی عمل به احکام و دستورات الهی، سبب میدرونی نسبت به گناه و تقویت انگیزه

را، صداقت، تواضع و انصاف سوق یابد؛ ها فاصله گرفته و به سمت تعاملاتی آمیخته با مداها و خودخواهیاعتمادیبی

 شود.های رایج در زندگی مشترک میتعاملاتی که مانع از گسترش اختلافات و تشدید تعارض

 

با استناد به منابع دینی، این حقیقت را « نقش تقوای اعضای بدن در استحکام خانواده با توجه به آیات و روایات»کتاب 

ی عمل و رفتار نیز تأثیرگذار است. این اثر بر این در سطح نگرش و نیت، بلکه در عرصهتنها کند که تقوا، نهتبیین می

شود اعضای خانواده با یکدیگر با عطوفت، گذشت و نکته تأکید دارد که کنترل قوای نفسانی از طریق تقوا، موجب می

مودّت و انس قلبی میان همسران تقویت زا پرهیز نمایند. در چنین بستری، همدلی رفتار کنند و از بروز رفتارهای تنش

یابد و بستر آرامش روانی، که اساس زندگی مشترک موفق است، در فضای شان عمق بیشتری میشده، پیوند عاطفی

 ، انتشارات جالیز(.۸۴۲۲گردد )پهلوانی، فاطمه، خانواده فراهم می
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تواند شود و این روند میواقعیت و انتظارات غیرواقعی ارزیابی کنند، به سرعت محبت و اطمینان میان آنها کمرنگ می

: فصل پنجم(. در این راستا، درسنامه خانواده در 1386تأثیرات منفی بلندمدتی بر روابط زناشویی بگذارد )مظاهری، 

طلبی تواند احساس حقارت یا برتریهای غیرمنصفانه و ناعادلانه میان همسران میدهد که مقایسهاسلام نیز هشدار می

ها نه شود. این مقایسهدر نهایت به کاهش رضایت از زندگی مشترک منتهی میدر یکی از طرفین یا هر دو ایجاد کند و 

: ص. 1393کند )ضمیری و همکاران، زند بلکه اعتماد و همدلی را نیز تضعیف میتنها به روابط خانوادگی آسیب می

178.) 

 

وجین اهداف و معیارهای سنجش کند که هر یک از زعنوان یک نظام فرهنگی و اخلاقی، پیشنهاد میدر مقابل، اسلام به

ها و شرایط زندگی مشترک خود تعیین کنند. به جای پیروی از شده و متناسب با ویژگیسازیطور شخصیموفقیت را به

الگوهای عمومی یا مقایسه با دیگران، تاکید اسلام بر این است که با برقراری گفتگوهای سازنده و ایجاد همدلی، 

بینانه هر دو طرف بازتعریف شود تا محیط خانواده به مکانی سالم و سرشار از محبت تبدیل گردد انتظارات معقول و واقع

 (.154: ص. 1388فر، )سالاری

 

 مدیریت مالی نادرست و تأثیر آن بر تنش خانوادگی ۱.۵

 

خرج خانواده  ریزی صحیح و کنترل دقیق بر دخل ویکی از علل عمده بروز اختلافات در روابط زناشویی، عدم برنامه

کند که ناتوانی در به این نکته اشاره می« الگوی دخل و خرج»است. در این زمینه، نظربلند در اثر خود تحت عنوان 

های پیوسته و تضعیف اعتماد متقابل ساز نگرانیتواند زمینهبندی و عدم شفافیت مالی میان اعضای خانواده میبودجه

طوری که های مکرر و افزایش فاصله میان زوجین خواهد شد، بهان سبب بروز تنشمرور زمشود. این مشکلات مالی به

 (.45: ص. 1396گذارد )نظربلند، طور مستقیم بر پایداری و آرامش خانواده تأثیر میاین وضعیت به
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ئولانه، یادآوری ویژه بر قناعت و مصرف مسهای قرآنی و دینی، بهبا تأکید بر آموزه« مدیریت اقتصادی در اسلام»کتاب 

شود بلکه از نظر روانی نیز کند که خودخواهی اقتصادی و ولخرجی نه تنها موجب تحلیل منابع مالی خانواده میمی

های عاطفی میان طور مستقیم موجب ایجاد شکافسبب ایجاد اضطراب و تشویش در فضای خانه خواهد شد. این امر به

: ص. 1394الهی و همکاران، سازد )نعمتاطات سالم و متقابل را متزلزل میهای ارتبشود و پایهاعضای خانواده می

102.) 

 

طور منظم و هفتگی ها بهپیشنهاد شده که خانواده« الگوی دخل و خرج»برای مقابله با این بحران مالی و روانی، در 

د ضمن حفظ کرامت اعضای خانواده، بندی نیازهای ضروری، بتواننها و درآمدها را مرور کنند و با اولویتلیست هزینه

(. در کنار 120: ص. 1396مورد جلوگیری کنند )نظربلند، های بیفضای آرامش روانی را حفظ کنند و از ایجاد استرس

همچنین بر اهمیت پرداخت واجبات مالی مانند خمس و زکات در صدر « مدیریت اقتصادی در اسلام»این نکات، کتاب 

توانند برکت و آرامش بیشتری را به فضای خانه خود ها میاده تأکید دارد. با انجام این کار، خانوادهریزی مالی خانوبرنامه

 (.58: ص. 1394الهی و همکاران، تر سازند )نعمتوارد کنند و روابط میان اعضا را از این طریق مستحکم
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 نتیجه گیری 

های ارتباطی مؤثر، های اسلامی، ترکیبی از مهارتکه آرامش روانی در خانواده بر پایه آموزه دهدپژوهش حاضر نشان می

توانند ارتباطات را بهبود مدیریت تعارض، و تقویت معنویات است. عناصری مانند گفتار نیکو، شنود فعال، و زبان بدن می

نقش کلیدی دارند. همچنین، تقویت معنویات از داری در مدیریت تعارض بخشند، در حالی که عفو، گذشت، و خویشتن

کند. از سوی دیگر، پرهیز از غیبت، طریق نماز، دعا، و شکرگزاری به ایجاد فضایی آرام و متعادل در خانواده کمک می

اند. در نهایت، این پژوهش بر ضرورت های ناعادلانه به عنوان موانع آرامش روانی شناسایی شدهسوءظن، و مقایسه

شناسی برای دستیابی به زندگی خانوادگی پایدار و آرام تأکید های روانگیری از تعالیم اسلامی در کنار یافتهبهره

 تواند به عنوان راهنمایی عملی برای زوجین و مشاوران خانواده مورد استفاده قرار گیرد.کند. نتایج این مطالعه میمی
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(. الگوی دخل و خرج: مدیریت مالی خانواده، چاپ اول، تهران، شرکت ۸۷۹۹نظربلند، غلامرضا و کوثری، عبدالله. ).۸۴

 چاپ و نشر بازرگانی.

 (. مهارت در زندگی زناشویی، چاپ اول، تهران، انتشارات آموزشی تالیفی ارشدان.۸۴۲۲سادات. )هاشمی، شقایق. ۸۴

 

 

 


