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چکیده

کس���ب آرامش در زندگی زناش���ویی و  پژوه���ش حاضر با هدف بررس���ی راهبردهای زنان برای 

پیامدهای آن و به روش نظریه مبنایی انجام شده است. اطلاعات از طریق مصاحبه عمیق 

کدگذاری نظری  کن ش���هر تهران جمع  آوری و با اس���تفاده از  با ش���صت نفر از زنان متأهل س���ا

کس���ب آرامش در زندگی زناش���ویی  تحلیل ش���ده اس���ت. زن���ان راهبرده���ای مختلفی را برای 

که می توان آنها را در دو دسته »راهبردهای نگرشی« و »راهبردهای تعاملی«  کرده  اند  دنبال 

که از طریق تأثیر بر نگرش  کرد. راهبردهای نگرشی، شامل راهبردهایی است  تقس���یم بندی 

زنان منجر به ایجاد و افزایش احساس آرامش زنان در زندگی زناشویی شده  اند و راهبردهای 

که از طریق تأثیر بر تعاملات زنان با همسر، فرزندان و خانواده ها  تعاملی، راهبردهایی است 

منج���ر ب���ه ایج���اد و افزایش احس���اس آرامش زن���ان در زندگی زناش���ویی ش���ده  اند. هم چنین 

کلی »پیامدهای  پیامدهای احساس آرامش زنان در زندگی زناشویی را می توان در دو دسته 

کرد؛ پیامدهای فردی ش���امل تبعات و آثار  فردی« و »پیامدهای خانوادگی« تقس���یم  بندی 

احس���اس آرامش برای خود زنان اس���ت. پیامدهای خانوادگی ش���امل تبعات و آثار احساس 

آرامش برای اعضای خانواده یعنی، همسر و فرزندان است.

کلیدی: آرامش، زنان، زندگی زناشویی، راهبردها، پیامدها. گان  واژ

1. دانشجوی دکتری مطالعات زنان، دانشگاه تربیت مدرس،  تهران، ایران. 
Email: s.rowshani@modares.ac.ir

2. استاد علوم قرآن و حدیث، عضو هیئت علمی دانشگاه تربیت مدرس، تهران، ایران. )نویسنده مسئول(
Email: naeeni_n@modares.ac.ir

2. استاد جامعه شناسی، عضو هیئت علمی دانشگاه الزهرا؟عها؟، تهران،  ایران.
Email: sbastani@alzahra.ac.ir

/ سال چهارم/ شماره ششم/ بهار و تابستان 1۳95/ 61- ۸۸



6۲

1. مقدمه

ه���دف اصل���ی ازدواج در نظ���ام اله���ی و فرهن���گ قرآنی، رس���یدن ب���ه آرامش روان و آس���ایش 

کم���ال انس���انی اس���ت )اف���روز، 1۳90(. خداون���د در  خاط���ر، پیم���ودن طری���ق رش���د و نی���ل ب���ه 

قرآن کریم می  فرماید:
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و از نش���انه هاى او اینک���ه از ]ن���وع[ خودتان همس���رانی براى ش���ما آفرید ت���ا بدان ها 
گیری���د و میانت���ان دوس���تی و رحمت نه���اد. آرى در این ]نعمت[ ب���راى مردمی که  آرام 

می  اندیشند، قطعاً نشانه  هایی است.

که باید در تمام ابعاد ازدواج مورد  این آیه اصل مهم »رس���یدن به آرامش« را مطرح می کند 

گیرد )بانکی پورفرد، 1۳91( و ش���بیه این تعبیر را در آیه 1۸9 س���وره اعراف نیز می فرماید: »هُوَ  توجه قرار 

که شما را از نفس واحدی  یْا؛ اوست آن کس 
َ
نَ إِل

ُ
وْجَهَا لِیَسْک  مِنْا زَ

َ
فْسٍ وَاحِدَةٍ وَ جَعَل

َ
ن نّ م مِّ

ُ
قَک

َ
ذِی خَل

َّ
ال

گیرد«. آفرید، و جفت وی را از آن پدید آورد تا بدان آرام 

یک���ی از نش���انه  های خداون���د، آفرین���ش همس���ران ب���رای رس���یدن ب���ه آرام���ش در بط���ن 

در  ک���ه  آرامش���ی  اس���ت؛  غری���زی  امنی���ت  و  قلب���ی  اطمین���ان  عاطف���ی،  و  روان���ی  آرام���ش 

طبیع���ت تکام���ل انس���انی و در وابس���تگی م���رد ب���ه زن اس���ت و ب���ا آن، هری���ک از همس���ران 

ک���ه دیگ���ری بخش���ی از وج���ود او اس���ت، به گونه  ای ک���ه با احس���اس دوری  احس���اس می کن���د 

ای���ن  سرچش���مه  می ب���رد.  س���ر  ب���ه  ک���ی  هولنا احساس���ی  خ���لاء  در  همس���ر،  از  ناامی���دی  و 

ک���ه در فطرت انس���ان آفریده ش���ده اس���ت. جاذب���ه در رابطه  احس���اس، جاذب���ه ذات���ی اس���ت 

متکام���ل زن و م���رد، مح���دود ب���ه جنب���ه جنس���ی نمی ش���ود، بلک���ه به س���ایر جوان���ب روحی 

گس���ترش می  یاب���د. ب���ه ای���ن ترتی���ب، تعبیر ب���ه »آرام���ش« در دای���ره رابطه  ک���ی انس���ان  و ادرا

ک���ه از آرام���ش جس���می فرات���ر م���ی  رود و ب���ه آرام���ش روح���ی  همس���ری، تعبی���ری زن���ده اس���ت 

گسترش می  یابد.

که توصیف کننده پیوند محکم  « در آیه اش���اره به رابطه همس���ری دارد  ً
واجا کلمه »أز تعبیر به 

ش���رعی بین زن و مرد اس���ت. در این رابطه، هریک از زن و شوهر احساس می کند خلاء روحی 
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که فقط برای اوست و همانند خود، در برابر همه ابعاد  کسی زندگی می کند  او پر شده؛ زیرا با 

زندگی همس���رش نیز احس���اس مس���ئولیت دارد. در ارتباط ه���ای آزاد زن و م���رد، این عمق در 

که مایل باش���ند، بهره  آرام���ش روحی وجود ن���دارد. افراد در این ارتباط ها از هر لذت جس���می 

می برند، ولی در روح خود، بیش از پیش احساس خلاء و ناآرامی دارند؛ زیرا فقط جنبه جسمی 

که آرامش روحی در آن محقق نمی ش���ود )فضل الله، 1۴19، 1۸/ 115(. هدف از ازدواج،  مورد نظر اس���ت 

فقط ارضای غریزه جنس���ی نیست، بلکه رسیدن به آرامش جسمی و روانی مد نظر است )قرائتی، 

1۳۸۳، 1۸9/9(. زندگی زناش���ویی زندگی با آرامش مس���تمر اس���ت. آرامش یافتن در برابر ضربه  های 

زندگی دنیایی و اضطراب  های آن، هدف آفرینش همسران است، ولی این آرامش فقط با رابطه 

جنسی حاصل نمی شود )صادقی تهرانی، 1۳65، 1۳5/۲۳(. لذت، وسیله  ای است که زن و مرد را با وجود 

کامیابی  های مسیر زندگی بر همه  رنج  ها و سختی ها به همزیستی سوق می دهد. به این ترتیب 

سختی  ها و ناملایمات زندگی زناشویی غالب می شوند )صادقی تهرانی، 1۳65، ۸۸/1۲(.

که میان دو چیز از یک جنس،  ایجاد آرامش و انس و الفت بین همسران به سبب این است 

مهربانی و آرامش برقرار اس���ت، ولی میان دو چیز از دو جنس مختلف، جدایی و دوری وجود 

دارد؛ زیرا س���نخیت و هم جنس بودن، س���بب تمایل و الفت اس���ت و نبودن سنخیت، دلیل 

گنابادی، 1۳7۲، ۳11/11؛ طبرس���ی، 1۳77، ۳1/5؛ صادقی  تضاد و مخالفت و منافرت اس���ت )طوس���ی، بی تا، ۲۴0/۸؛ 

تهرانی، 1۳65، 1۳۴/۲۳؛ جرجانی، 1۳77، ۳00/۳(.

از س���وی دیگر، زن و مرد به خودی خود، ناقص و محتاج به دیگری اند و از مجموع آن دو، 

که به س���وی هم حرکت می کنند و با  کامل درس���ت می ش���ود. به همین دلیل اس���ت  واحدی 

رسیدن به هم آرام می ش���وند. )طباطبایی، 1۳7۴، 166/16؛ قرشی، 1۳77، 19۲/۸؛ مدرس���ی، 1۳77، ۴۳۸/۳-۴۳7؛ 

مدرسی، 1۴19، 51۳/۳؛ مکارم شیرازی، 1۳7۴، ۳91/16(.

ازدواج، مقدم���ه س���کنا  گزی���دن انس���ان اس���ت ت���ا هرکس آرام���ش خ���ود را در دیگ���ری بیابد 

و هرک���س مش���تاق اس���ت ت���ا منش���اء آرام���ش دیگ���ری باش���د )طاه���رزاده، 1۳۸7(. اولی���ن معی���ار 

ک���ه مح���ل آرام���ش  و نش���انه س���عادتمندی همس���ران، احس���اس آرام���ش اس���ت. خان���ه  ای 

ک���ه آرامش گ���ر اس���ت، برترین  اس���ت، مناس���ب ترین س���کوی اعت���لای روح اس���ت و همس���ری 

هم���راه و هم���دل در مس���یر تعال���ی اس���ت )اف���روز، 1۳90 (. ب���ه اعتق���اد روانشناس���ان، آرام���ش و 
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ک���ه در خان���واده ب���رای همس���ران و دیگ���ر اعض���ای خان���واده ایج���اد می ش���ود، در  اطمینان���ی 

محیط ه���ای دیگ���ر ب���ه دس���ت نمی آی���د و خان���ه، امن تری���ن و رضایت بخش ترین بس���تر برای 

ارض���ای نیازه���ای روان���ی، به وی���ژه تأمی���ن آرام���ش روان���ی اس���ت )پناه���ی، 1۳۸7 (. در س���ال  های 

گراییده  اخی���ر احس���اس امنی���ت، آرام���ش و رواب���ط صمیمان���ه می���ان همس���ران ب���ه سس���تی 

کم ش���ده اس���ت )س���توده، 1۳79، ب���ه نق���ل از بن���ی فاطم���ه.، و طاه���ری تیمورلوی���ی، 1۳۸۸(.  و رضای���ت زناش���ویی 

ک���ز مش���اوره و  بررس���ی وضعی���ت موج���ود خانواده  ه���ا ب���ر اس���اس پرونده  ه���ای مراجع���ان مرا

کس���ب  دادگاه  ه���ای خان���واده و نی���ز افزای���ش آم���ار ط���لاق نش���ان می ده���د ب���ا وج���ود اینک���ه 

آرام���ش از اه���داف مه���م ازدواج اس���ت، بس���یاری از اف���راد ب���ا ازدواج ب���ه آرام���ش نمی  رس���ند 

نیازمن���د  مس���أله،  ای���ن  و  نیس���ت  آرامش آفری���ن  آن���ان  ب���رای  زناش���ویی  زندگ���ی  و  تأه���ل  و 

بررسی است تا برای پیشگیری و درمان آن چاره  اندیشی شود.

بررس���ی ابع���اد مختل���ف  احس���اس آرام���ش در زندگ���ی زناش���ویی در ح���ل مس���ئله ع���دم 

ک���ه نقش  احس���اس آرام���ش راه گش���ا اس���ت. از س���ویی ب���ا توج���ه ب���ه عواط���ف ق���وی در زن���ان 

آن���ان را در تأمی���ن بهداش���ت روان���ی خان���واده برجس���ته  تر می کن���د )امان���ی، 1۳90( و نی���ز به دلی���ل 

ک���ه زن���ان ب���ر عه���ده دارن���د، آرام���ش روان���ی آن���ان اهمی���ت دوچندان  نق���ش تربیت���ی مهم���ی 

کس���ب آرام���ش در  دارد. از ای���ن رو، پژوه���ش حاض���ر ب���ه بررس���ی راهبرده���ای زن���ان ب���رای 

زندگی زناشویی و پیامدهای آن می پردازد.

درب���اره آرام���ش در زندگی زناش���ویی، پژوهش  های محدودی انجام ش���ده اس���ت؛ ایپکچی 

)1۳90( در پایان نام���ه  ای ب���ا عن���وان بررس���ی احکام آرامش  بخ���ش قرآن در حیطه نظ���ام خانواده 

که هدف از آن، دس���تیابی به راهبردی برای ایج���اد آرامش و ثبات  ب���ه این موض���وع پرداخته 

خان���واده بوده اس���ت. این پایان  نام���ه به روش اس���نادی و تحلیلی تهیه ش���ده و در هر بخش 

که ذیل آی���ات مورد نظر وجود دارد، به  پ���س از پرداخت���ن به آیات و نظرات مفس���ران و روایاتی 

تناس���ب موضوع به تبیین فقهی، اجتماعی و روانشناسی مباحث پرداخته و مقایسه  ای بین 

دس���تور قرآن و عملکرد جامعه انجام داده اس���ت. با بررس���ی احکام خانواده در قرآن، وظیفه 

که در خانواده دارد مش���خص می ش���ود و آثار عم���ل به آنها نیز  کس ب���ا توجه به جایگاهی  ه���ر 

تبیی���ن می گردد. این احکام، راهبردهای دینی برای اس���تحکام بنای خانواده، تربیت فرزند، 
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کردن عوارض آن اس���ت. همچنین هداون���دی )1۳۸6(، در پایان  نامه  کم  پیش���گیری از ط���لاق و 

خود با عنوان بررسی عوامل مؤثر بر ایجاد آرامش در خانواده و رضایت از زندگی خانوادگی، این 

کرده است راهبردهایی برای بهبود روابط  کتابخانه ای بررسی نموده و سعی  عوامل را با روش 

کند. بررسی مطالعات  انس���انی و خانوادگی و ایجاد روابط مناس���ب  تر و زندگی آرام  تر پیشنهاد 

پیشین نشان می دهد پژوهشی میدانی در این زمینه صورت نگرفته است. ازاین رو، پژوهش 

حاضر به دنبال پاسخ به دو پرسش بوده است:

کسب آرامش در زندگی زناشویی چیست؟ 1. راهبردهای زنان برای 

۲. پیامدهای آرامش زنان در زندگی زناشویی چیست؟ 

2. شیوه اجرای پژوهش

کیفی بر پایه راهبرد نظریه مبنایی1 اس���تفاده ش���ده اس���ت.  در مطالعه حاضر از روش تحقیق 

نظریه مبنایی یکی از گونه  های تحقیق کیفی و به دنبال کشف نظریه از دل داده  های میدانی 

کشف  است. در این روش، محقق به شیوه استقرایی به مطالعه پدیده  ها می  پردازد و آنها را 

گ���ردآوری منظم اطلاعات و تجزیه و تحلی���ل داده  ها اثبات می کند. در  و به ص���ورت تجربی با 

این روش، تحقیق از نظریه ش���روع نمی ش���ود، بلکه از حوزه ای مطالعاتی آغاز و فرصت داده 

می شود تا آنچه متناسب و مربوط به آن است، خود را نشان دهد. )محمدی، 1۳۸7(

در ای���ن پژوه���ش، اطلاع���ات از طری���ق مصاحبه عمیق با زن���ان، جمع  آوری و با اس���تفاده از 

کدگذاری  کدگذاری نظری۲ تحلیل ش���ده است. بر این اساس، متن مصاحبه  ها در دو مرحله 

باز۳ و محوری۴ تحلیل شده است. در کدگذاری باز با تجزیه و تحلیل سطر به سطر مصاحبه ها، 

مفاهیم اولیه استخراج شده و با مقایسه و دسته  بندی مفاهیم، مقولات حاصل شده است. 

که در مرحله کدگذاری باز تجزیه شده  اند، در ترکیبی جدید  در کدگذاری محوری، مقوله  هایی 

کسب آرامش در زندگی زناشویی و پیامدهای آن  به هم متصل ش���ده ، راهبردهای زنان برای 

1. Grounded Theory

2. theoretical coding

3. open coding

4. axial coding
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جستجو شده است. 

ک���ه در زم���ان انج���ام پژوه���ش ب���ا  جامع���ه ه���دف پژوه���ش حاض���ر، زن���ان متأهل���ی بودن���د 

کیف���ی،  همسرش���ان زندگ���ی می کردن���د. روش نظری���ه مبنای���ی مانن���د دیگ���ر ان���واع پژوه���ش 

متک���ی ب���ر تص���ورات مع���رف ب���ودن نمون���ه آم���اری ب���رای تعمیم پذی���ری داده  ه���ا و اصال���ت 

یافته  ه���ا نیس���ت و نمونه  ه���ا به ص���ورت هدفمن���د انتخ���اب می ش���وند. )ابوالمعال���ی، 1۳91(  در ای���ن 

پژوه���ش نی���ز ب���رای انتخ���اب اف���راد از روش نمونه  گی���ری هدفمن���د اس���تفاده ش���ده اس���ت. 

همچن���ن ب���رای نمونه گی���ری از داده ه���ا از روش نمونه گی���ری نظ���ری اس���تفاده و نمونه گی���ری 

ت���ا زمان رس���یدن به اش���باع نظ���ری ادامه یافته اس���ت.  ب���ه این ترتی���ب یافته  ه���ای پژوهش، 

حاص���ل مصاحب���ه ب���ا ش���صت نف���ر از زن���ان متأهل اس���ت. م���دت زندگی مش���ترک زن���ان مورد 

مطالع���ه، بی���ن 1 ت���ا 5۴ س���ال و میانگی���ن م���دت زندگ���ی مشترکش���ان هج���ده س���ال ب���ود و 

به ط���ور میانگی���ن دو فرزن���د داش���تند. س���ن زنان بی���ن ۲۳ ت���ا 7۲ س���ال و میانگین س���نی آنها 

۳9 س���ال بود. س���ن همس���ران آن���ان نیز بی���ن ۲5 تا 7۸ س���ال و میانگین س���نی آنها ۴۴ س���ال 

ب���وده اس���ت. س���طح تحصی���لات زن���ان و همسرانش���ان از زی���ر دیپل���م ت���ا دکت���را ب���ود و بیش از 

نیم���ی از زن���ان و همسرانش���ان تحصی���لات لیس���انس و بالات���ر داش���تند. نیم���ی از جمعی���ت 

زن���ان م���ورد مطالع���ه را زن���ان خان���ه دار و نیم���ی را زن���ان ش���اغل و دانش���جو تش���کیل دادن���د. 

همچنی���ن بیش���تر همس���ران ای���ن زن���ان، ش���اغل  بودن���د، پنج نف���ر بازنشس���ته و دو نف���ر بیکار 

نیز در بین آنها بودند.

3. نتایج و یافته های پژوهش

در این پژوهش زنان، آرامش را احساس امنیت خاطر و نداشتن دغدغه نگران کننده توصیف 

کدگذاری انتخابی1، عامل اصلی آرامش آفرینی در  کردند و بر اس���اس نتیجه حاصل از مرحله 

کدگذاری باز و  زندگی زناش���ویی را »تأمین امنیت مدار نیازها« دانس���تند. بر اساس تحلیل در 

که می توان آنها  کسب آرامش در چهارده مقوله خلاصه شده  محوری، راهبردهای زنان برای 

کرد. یازده مقوله نیز از پیامدهای  را در دو دس���ته راهبردهای نگرشی و تعاملی تقسیم  بندی 

1. selective coding
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که نش���ان گر آثار و تبعات احس���اس آرامش در  آرامش زنان در زندگی زناش���ویی به دس���ت آمد 

زندگی زناشویی است و می توان آنها را در دو دسته پیامدهای فردی و خانوادگی قرار داد. در 

کسب آرامش و پیامدهای آرامش در زندگی زناشویی به همراه  ادامه، راهبردهای زنان برای 

نمونه  هایی از صحبت  های زنان بیان آمده است.

 3-1. راهبردهای نگرشی

که با تأثیر بر نگرش زنان، منج���ر به ایجاد و افزایش  راهبردهای نگرش���ی، راهبردهایی اس���ت 

احساس آرامش زنان در زندگی زناشویی می شود. مفاهیم و مقولات مربوط به این راهبردها 

گفته های زنان بیان  در جدول ش���ماره »1« آمده و س���پس راهبردها به همراه نمونه های���ی از 

شده است.

جدول شماره »1«. مفاهیم و مقولات مربوط به راهبردهای نگرشی

فراوانی1مقولاتمفاهیمردیف

1
تلاش برای دیدن نقاط قوت و ندیدن تلاش برای برجسته کردن محاسن همسر و قدر آن را دانستن

5نقاط ضعف همسر
کاستی  ها و معایب همسر گرفتن  تلاش برای نادیده 

۲
کردن توقعات کم 

7تعدیل انتظارات و خواسته  ها
گذشتن از برخی خواسته  ها

۳

مثبت اندیشی و خوش  بینی درباره رفتارهای دیگران

1۸اصلاح ذهنیت خود

کردن حساسیت نسبت به حرف و نظر دیگران کم  تلاش برای 

دخال���ت  و  آزاردهن���ده  حرف  ه���ای  ب���ه  ن���دادن  اهمی���ت  ب���رای  ت���لاش 
دیگران

گرفتن افراد با شرایط زندگی بدتر در نظر 

مقایسه نکردن همسر و زندگی با دیگران

اهمیت ندادن به مسائل خرد و سخت نگرفتن در زندگی

کردن انرژی  های منفی از خود تلاش برای دور 

1. بیان فراوانی مقولات به منظور نشان دادن تنوع مقولات بوده است.



6۸

3-1-1. تلاش برای دیدن نقاط قوت و ندیدن نقاط ضعف همسر

یکی از راهبردهای زنان برای ایجاد آرامش در زندگی زناشویی، تلاش برای دیدن و برجسته 

کاستی  ها و معایب همسر بوده است.  گرفتن  کردن محاسن همسر و در مقابل، نادیده 
کردم بدی  ها رو نبینم و  کردم. همیش���ه س���عی  من همیش���ه به نیمه پر لیوان نگاه 
نش���نوم. همیشه به خوبی  های ش���وهرم فکر می کنم که خیلی از مردها ندارن و همین 
که قدر داشته  ها رو بدونم و از زندگی و شوهرم راضی باشم. )28 ساله،  باعث می ش���ه 

با 3 سال زندگی مشترک(
3-1-2. تعدیل انتظارات و خواسته  ها

کردن  ک���م  یک���ی دیگ���ر از راهبرده���ای زن���ان، تعدی���ل انتظ���ارات و خواس���ته  ها بوده اس���ت. 

گذش���تن از برخ���ی خواس���ته  ها موج���ب تعدی���ل انتظ���ارات و ایج���اد رضای���ت و  توقع���ات و 

در نتیجه ایجاد و حفظ آرامش بوده است.
توقع���ات بی ج���ا و بیش از حد توان از ش���وهرم ندارم. وضع مالی پ���درم خیلی بهتر از 
ش���وهرمه. س���الی چند بار مس���افرت می  رفتیم، اما الان مس���افرتمون همین شهرستانه 
ک���م کردم، راضی���م و آرامش دارم.  ک���ه به پدر و مادرم س���ر می  زنی���م. چون توقعاتم رو 

)29ساله، با 12 سال زندگی مشترک(

3-1-3. اصلاح ذهنیت خود

کرده ان���د  ت���لاش  زناش���ویی  زندگ���ی  در  آرام���ش  احس���اس  افزای���ش  و  ایج���اد  ب���رای  زن���ان 

ذهنی���ت و نگ���رش خود نس���بت به مس���ائل مؤث���ر بر احس���اس آرام���ش را از راه ه���ای مختلف 

ک���ه ن���ه فقط مان���ع آرام���ش آن���ان نش���ود، بلکه عام���ل مؤثر ب���ر آرام���ش آنان  کنن���د  مدیری���ت 

باش���د. یک���ی از ای���ن ش���یوه  ها، مثبت اندیش���ی و خوش  بین���ی درب���اره رفتاره���ای دیگ���ران 

بوده است. 
کارها و رفتارهای دیگران خوش  بین باشم. از برداشت  های  سعی می کنم نسبت به 
گر  مختلفی که می ش���ه از یه رفتار داشت، اون برداش���تی که مثبته داشته باشم. حتی ا
کاملًا منفیه، یه چیز مثبتی ازش در بیارم. )30 س���اله، با هفت س���ال  ظاه���ر اون رفت���ار 

زندگی مشترک(

و  آزاردهن���ده  ب���ه حرف  ه���ای  ن���دادن  اهمی���ت  و  کم ک���ردن حساس���یت  ها  ب���رای  ت���لاش 

که زنان برای حفظ آرامش برگزیده اند.  دخالت  های دیگران، شیوه دیگری بوده 
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سعی می کنم حساس نباشم و به حرف و حدیث دیگران اهمیت ندم. هر کس حرف 
ناراحت کننده  ای می زنه، فقط ش���نونده ام؛ نه جواب می دم، نه نظرش���ون رو تو زندگیم 
اعمال می کنم تا رو آرامش اعصابم اثر نگذاره. )29 ساله، با هفت سال زندگی مشترک(

در نظر گرفتن افرادی که شرایط زندگی دشوارتری را تجربه می کنند، یکی دیگر از راهبردهای 

زنان بوده است.
کاره و برام وقت نمی  گذاره،   خیلی ناراحت بودم از اینکه ش���وهرم همش دنبال 

ً
قبلا

اما الان بهترم. با خودم فکر کردم اونایی که شوهرشون جبهه بود و پیششون نبود چه 
کار می  کنن؟ خوب  که شوهرش���ون چند ماه می ره مأموریت چه  کار می کردن، یا اونایی 
کردم. )32 ساله،  که خیلی بهتره. اینطوری خودمو آروم  منم مثل اونا. تازه وضع من 

با چهارده سال زندگی مشترک(

مقایسه نکردن همسر با دیگران، راهبرد دیگر زنان برای حفظ آرامش بوده است. 
من برای اینکه آرامش داشته باشم، شوهر و زندگیم رو با دیگران مقایسه نمی کنم؛ 
گر مقایسه کنم، ممکنه فقط ظاهر خوب زندگی بقیه رو ببینم و خیلی از ایرادها  چون ا
رو نبینم و این باعث می شه خودخوری کنم و از زندگیم ناراضی باشم و آرامشم به هم 

بخوره. )29 ساله، با یازده سال زندگی مشترک(

ک���ه زن���ان ب���رای حف���ظ آرام���ش خ���ود در زندگ���ی ب���ه آن متوس���ل  از دیگ���ر راهبردهای���ی 

شده اند، سخت نگرفتن زندگی و اهمیت ندادن به مسائل خرد بوده است.
من آرامشم زیاده و یه دلیلش اینه که زندگی رو سخت نمی  گیرم و به چیزای کوچیک 
و جزئی و حاشیه  ای گیر نمی دم و خودمو و شوهرمو ناراحت نمی کنم. )34ساله، با یک 

سال زندگی مشترک(

کسب آرامش 3-2. راهبردهای تعاملی 

راهبرده���ای تعامل���ی، ب���ا تأثی���ر ب���ر تعام���لات زن���ان ب���ا همس���ر، فرزن���دان و خانواده  ه���ا منجر 

ب���ه ایج���اد و افزای���ش احس���اس آرام���ش زن���ان در زندگ���ی زناش���ویی ش���ده اس���ت. مفاهی���م 

و مق���ولات مرب���وط ب���ه ای���ن راهبرده���ا در ج���دول ش���ماره »۲« آم���ده و س���پس راهبرده���ا 

همراه با نمونه هایی از صحبت  های زنان بیان شده است.
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جدول شماره »2«. مفاهیم و مقولات مربوط به راهبردهای تعاملی 

فراوانیمقولاتمفاهیمردیف

کردن تفاوت ها و افزایش شباهت  ها1 کم  ۲تلاش برای افزایش هماهنگی  هاتلاش برای 

۲
کردن رنجش  ها تلاش برای فراموش 

کردن ۲1گذشت 
گذشت

و ۳ معای���ب  اص���لاح  ب���رای  همس���ران  ت���لاش  و  رفتاره���ا  بازنگ���ری 
۲بازنگری رفتارها و اصلاح خوداشتباه های خود

۴

مراجعه به وجدان و انصاف در حل اختلاف ها

اختلاف ه���ا  ب���ا  درس���ت  رویاروی���ی 
ت���لاش  و  زندگ���ی  در  بحران  ه���ا  و 

برای حل آنها
1۸

کلام و رفتار در بحث و اختلاف ها مدیریت 

جر و بحث نکردن

رویاروی���ی درس���ت همس���ران ب���ا بحران  ه���ا و مش���کلات و ت���لاش 
برای حل آنها

سکوت و بحث نکردن در مواقع عصبانیت و ناراحتی

5

پرهیز از انتقاد مستقیم به همسر

و  صحی���ح  تعام���ل  ب���رای  ت���لاش 
سازنده با همسر

11

سرزنش نکردن همسر در اشتباهات

کردن تدریجی خواسته  ها و عدم پافشاری بر آنها ح  مطر

به کارگیری روش های رفتاری درست در تعامل با همسر

کردن بهتر و بیشتر همسر تلاش برای درک 

صحبت با همسر 

تلاش برای اصلاح و بهبودبخشی رابطه با همسر

پذیرفتن شخصیت همسر

کردنصبر6 1۳صبر 
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فراوانیمقولاتمفاهیمردیف

7

عدم ابراز نارضایتی از خانواده همسر نزد او

مدیریت درست ارتباط با خانواده 
15همسر

کنش و حفظ خونسردی در برابر آزارهای خانواده همسر تغییر وا

شناخت خانواده همسر و تعامل بر اساس ویژگی ها و حساسیت های 
آنها

ممانعت از دخالت دیگران

مدارا با خانواده همسر

تلاش برای پیشگیری از بحث بین خود و همسر در حضور خانواده مرد

کمک مالی به خانواده همسر برای جلوگیری از دخالت آنها

کاهش ارتباط و صمیمیت با خانواده همسر

۸

شناخت ویژگی های اخلاقی همسر و تنظیم تعاملات بر اساس آن

ت���لاش ب���رای ش���ناخت ویژگی ه���ای 
۴همسر و تنظیم تعاملات بر اساس آن

گرفتن تفاوت های جنسیتی در تعامل با همسر در نظر 

گرفتن تفاوت های شخصیتی در تعامل با همسر در نظر 

گی ها و حساسیت  های همسر در تعامل با او توجه به ویژ

گرفتن تفاوت های اخلاقی در تعامل با همسر در نظر 

گرفتن تفاوت سبک تربیتی در تعامل با همسر در نظر 

9

تلاش همسران برای عادی نشدن و جدید ماندن برای یکدیگر

11توجه و اهمیت دادن به همسر

انجام کارهای مورد علاقه همسر و برآورده کردن خواسته  های همسر

احترام به نظرات همسر

ابراز محبت به همسر

حمایت زن از همسر در برابر دیگران

حفظ احترام شوهر نزد دیگران

تلاش برای آرامش بخشی به همسر



7۲

فراوانیمقولاتمفاهیمردیف

10

به تعویق انداختن ادامه تحصیل

ت���لاش برای انجام درس���ت وظایف 
6همسری و مادری

برقراری تعادل بین امور شخصی و وظایف همسری و مادری

تلاش برای محفوظ ماندن فرزندان از آسیب  های عدم آرامش

در اولویت قرار دادن همسر و فرزندان نسبت به پیشرفت شغلی

11
ک���ردن خود با پذیرش شرایط همسر و زندگی وفق دادن و س���ازگار 

۳همسر و شرایط زندگی
کردن خود با شرایط سازگار 

3-2-1. تلاش برای افزایش هماهنگی ها

زن���ان، هماهنگ���ی ب���ا همس���ر و ت���لاش ب���رای ش���بیه ش���دن دوطرف���ه در ابع���اد مختل���ف را 

کاه���ش  کس���ب آرام���ش بیش���تر، در  از عوام���ل مؤث���ر ب���ر آرام���ش خ���ود دانس���ته اند و ب���رای 

کرده اند.  تفاوت ها و افزایش شباهت  های خود با همسر تلاش 
م���ا از خیل���ی نظره���ا ب���ا ه���م متف���اوت بودی���م؛ فرهن���گ متف���اوت، فض���ای ذهنی 
ک���ه تفاوت ه���ا رو بتون���م  ک���ردم  متف���اوت و چی���زای دیگ���ه، ول���ی م���ن خیل���ی ت���لاش 
کن���م و هر چی بیش���تر ب���ا هم مچ ش���دیم آرامش���مون بیش���تر ش���د. اینکه زن  نزدی���ک 
و ش���وهر تعمد داش���ته باش���ن برای بیش���تر ش���بیه ش���دن، در اینکه آرامشش���ون بیشتر 

بشه و به ثبات برسه، خیلی مؤثره. )سی ساله، با هشت سال زندگی مشترک(

کردن گذشت   .2-2-3

کس���ب  ک���ردن در موقعیت  های مختل���ف، یکی از مهم تری���ن راهبردهای زنان برای  گذش���ت 

آرامش بوده است. 
گر دوتاشون »من« باشن، نمی تونن با هم کنار بیان. یکی باید »نیم من«  زن و شوهر ا
کوت���اه نمی  اومدم زندگیم  گر  کوتاه می ام. ا گذش���ت می کنم و از حقم  باش���ه. من خیلی 
کوتاه بیاد و از حقش بگذره. تو زندگی  دوام نداش���ت، چون ش���وهرم آدمی نیس���ت که 
گر می  خوای آرامش داشته باشی، باید گذشت کنی. )36 ساله،  مبارزه جواب نمی ده. ا

با شانزده سال زندگی مشترک(

3-2-3. بازنگری رفتارها و اصلاح اشتباهات

و  معای���ب  اص���لاح  ب���رای  همس���ران  ت���لاش  و  رفتاره���ا  بازنگ���ری  پژوه���ش،  ای���ن  در  زن���ان 



7۳

آن
ی 

ها
مد

پیا
ی و 

وی
اش

ی زن
دگ

ر زن
ش د

رام
ب آ

کس
ی 

 برا
ان

ی زن
ها

رد
هب

را

کسب آرامش دانسته اند. اشتباهات خود را از جمله راهبردهای مؤثر بر 
الان آرامش���م نس���بت به اوایل زندگی بیش���تره؛ چون اش���تباهاتم رو م���رور می کنم و 
می دون���م کجاها عملکردم اش���کال داش���ته و دیگه اش���کالات رو تک���رار نمی کنم. )32 

ساله، با هشت سال زندگی مشترک(

3-2-4. رویارویی درست با اختلافات و تلاش برای حل آنها

از  آنه���ا  ح���ل  ب���رای  ت���لاش  و  مش���کلات  و  اختلاف���ات  ب���ا  همس���ران  درس���ت  رویاروی���ی 

کاه���ش اختلاف���ات، نقش مهم���ی در ایجاد آرامش داش���ته  ک���ه با نتیجه  راهبردهای���ی ب���وده 

کرده ان���د. ت���لاش  اس���ت. زن���ان، ب���رای ح���ل اختلاف���ات از ش���یوه های مختلف���ی اس���تفاده 

گفتار و رفتار در اختلافات یکی از این شیوه ها بوده است. برای مدیریت مدبّرانه 
که  ک���ه می  اوم���د خونه عصبی ب���ود. ط���وری رفتار می ک���ردم  ش���وهرم خیل���ی مواقع 
ک���ردم، هر  بح���ث و دعوا درس���ت نش���ه. ده س���ال ب���ا مادرش���وهرم تو یه خون���ه زندگی 
چ���ی می  ش���د نمی اوم���دم به ش���وهرم بگم م���ادرت این���و گفت، اون���و گفت. ت���و زندگی 
کِی چی بگه  گر می  خواد آرامش داش���ته باش���ه، باید تدبیر داش���ته باش���ه؛ بدون���ه  آدم ا

کنه. )53ساله، با 39 سال زندگی مشترک( و چی کار 

گرفته  اند. کار  که زنان در رویارویی با اختلافات به  منعطف بودن شیوه دیگری بوده 
گرنه ب���ا هر ضرب���ه  ای می  ش���کنه. چون دید  آدم بای���د ت���و زندگ���ی مثل موم باش���ه، ا
م���ن و رفت���ارم ب���ر این اس���اس ب���وده، چی���زی نتونس���ته آرامش���مو به ه���م بزن���ه. رو یه 
ح���رف نباید س���فت و س���خت ایس���تاد. به نظ���رم اینکه م���ن با دی���د و روحیه همس���رم 
خ���ودم رو تطبی���ق می دم، بی  ثباتی نیس���ت، انعطافه. )34 س���اله، با نه س���ال زندگی 

مشترک(

زن���ان، همچنین س���کوت و پرهیز از مجادله در مواقع عصبانی���ت و ناراحتی را از راهبردهای 

کرده  اند. مؤثر در ایجاد آرامش توصیف 
موق���ع بحث و عصبانیت س���کوت می کنم تا آروم بش���ه، بعد تو یه فرصت مناس���ب 
گ���ر س���ر ی���ه چی���زی نظرم���ون ب���اب میل  حرفم���و می  زن���م. از اول ب���ه ش���وهرم گفت���م ا
گر حرفمون اش���تباه و ناحق بود، س���کوت کنی���م و بعداً به هم  هم دیگ���ه نب���ود، حتی ا

تذکر بدیم تا دعوا نشه. )65 ساله، با 45 سال زندگی مشترک(
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3-2-5. تعامل درست با همسر

کس���ب آرام���ش در زندگ���ی زناش���ویی، ت���لاش ب���رای تعامل  یک���ی از راهبرده���ای زن���ان ب���رای 

ک���ه ب���ا ش���یوه های مختلفی دنبال ش���ده اس���ت.  صحی���ح و س���ازنده ب���ا همس���ر بوده اس���ت 

یکی از این شیوه ها، پرهیز از انتقاد مستقیم به همسر بوده است. 
که مس���تقیم بهش بگم این اخلاقت بده یا اون مش���کل  هیچ وقت اینطوری نبوده 
کردم با بازخوردهای غیر مستقیمی که نشون می دم، متوجه بشه؛ قبل  رو داری. سعی 

از اینکه رومون بخواد تو روی هم باز بشه. )28 ساله، با سه سال زندگی مشترک(

کردن تدریجی خواسته  ها و عدم پافشاری بر آنها راهبرد دیگر زنان بوده است.  مطرح 
ب���ه خواس���ته  ای که دارم، روش پافش���اری نمی کنم، مدیریت تدریج���ی دارم؛ وقتی 
ح می کنم و اصرار نمی کنم، ایشون راحت  تر می  پذیره. )33 ساله، با  یواش یواش مطر

دوازده سال زندگی مشترک(

روش ه���ای  تغیی���ر  و  همس���ر  ب���ا  تعام���ل  در  درس���ت  رفت���اری  روش ه���ای  به کارگی���ری 

کسب آرامش اتخاذ شده است. که در تلاش برای  کارآمد، راهبرد دیگری بوده  نا
ک���ه رفتارت درس���ت  ب���ه نظ���ر م���ن مرده���ا قاب���ل ش���کل  گیری هس���تن، به ش���رطی 
کن���م و آزم���ون و  ک���ردم از روش ه���ای درس���ت و اصول���ی اس���تفاده  باش���ه. م���ن س���عی 
گ���ر جای���ی ه���م نارضایت���ی از همس���رم بوده، ب���ا رفت���ار و روش  خطای���ی پی���ش ن���رم و ا

کنم. )32 ساله، با هشت سال زندگی مشترک( درستم تونستم اصلاحش 

پذیرفتن ش���خصیت همسر و تلاش برای درک بیش���تر و بهتر او، از جمله شیوه های تعامل 

درست با همسر بوده است. 
اوایل خیلی به خاطر بی  نظمی و بی  خیالی شوهرم حرص می  خوردم و بحثمون می  شد، 
اما الان نه. بارها شده که از اتوبوس و قطار جاموندیم، ولی دیگه حرص نمی خورم، چون 

پذیرفتم که شخصیتش اینطوریه. )32 ساله، با یازده سال زندگی مشترک(

یه چیزی که خیلی مؤثر بوده تو زندگیمون، دیدن مسائل از دید طرف مقابله. اینکه 
خ���ودم رو می  گ���ذارم به جای ش���وهرم و این باعث می ش���ه درکش کن���م و خیلی مواقع 
که اون  کاری رو می  کردم  گر من هم ب���ه جای اون بودم، همی���ن  که ا به���ش حق بدم 
گرچه  که ا کرده. این خیلی برای من تأمین کننده آرامش���ه؛ چون باعث می شه بفهمم 
کارش ب���د ب���وده، اما نیت بدی نداش���ته و این منجر به این می ش���ه که امنیت خاطرم 

نسبت به شوهرم دچار خدشه نشه. )35ساله، با شانزده سال زندگی مشترک(
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کلامی مؤثر با وی، از دیگر راهبردهای زنان برای  کردن با همسر و برقراری ارتباط  صحبت 

کسب آرامش در زندگی زناشویی بوده است.  تعامل صحیح و سازنده با همسر و در نتیجه 
گر یه مش���کلی بین خودمون باعث به هم خوردن آرامش���م شده باشه، تنها راهش  ا
کنیم؛ چون من به واسطه ارتباط با  که با همسرم حرف بزنم و مشکل رو تحلیل  اینه 
همس���رم یه آرامشی داش���تم که حالا دچار اختلال شده و تو این شرایط باز هم فقط یه 
که می تونه آرامش رو بهم برگردونه. )30 ساله، با هشت سال  ارتباط مؤثر با همس���رمه 

زندگی مشترک(

هم چنین یکی از راهبردهای زنان برای ایجاد آرامش در زندگی زناشویی، خوش  اخلاقی در 

برخورد با همسر و تعاملات بین آنها بوده است. 
شوهرم هم آدم بدبینی بود، هم عصبی بود، ولی من از اول سعی کردم با خوش اخلاقی 
برخورد کنم. یه چیزی می  گفت، می  خندیدم، خیلی با ملایمت و مهربونی می  گفتم: نه 
این طوری نیست، شما این طوری فکر می  کنی. با همین اخلاق خوب به مرور زمان اون 
حالت عصبی و بدبینی خیلی بهتر شد، طوری که الان نمی تونم شوهرمو با چهل و پنج 

سال پیش مقایسه کنم. )65 ساله، با 45 سال زندگی مشترک(

کردن 3-2-6. صبر 

کلی���دی زنان در تعامل صحیح با  کردن در برابر ناملایمات و دش���واری  ها از راهبردهای  صب���ر 

کسب آرامش بوده است. همسران برای 
خدا توفیق بده آدم بتونه صبر داشته باشه. صبوری خیلی سخته، اما نتیجه می ده. 
گر صبور نباشم و بخوام زود از کوره در برم، باعث می شه مشکلاتم بیشتر بشه و تنش  ا

تو زندگیمون ایجاد بشه. )44 ساله، با 22 سال زندگی مشترک(

3-2-7. مدیریت درست ارتباط با خانواده همسر

ک���ه زنان  ت���لاش زن���ان ب���رای مدیریت تعامل ب���ا خان���واده همس���ر از دیگ���ر راهبردهایی بوده 

کار ب���ه ش���یوه های مختلفی  گرفت���ه بودند. زن���ان ب���رای این  کس���ب آرام���ش در پی���ش  ب���رای 

گون���ه  ای در ایج���اد آرام���ش مؤث���ر ب���وده اس���ت. ش���ناخت  ک���ه ه���ر ی���ک ب���ه  کرده  ان���د  اق���دام 

خان���واده همس���ر و تعام���ل ب���ا آنان ب���ر اس���اس ویژگی ه���ا و حساس���یت  های آنها یک���ی از این 

شیوه ها بوده است. 
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ش���ناخت خیلی مهمه. وقتی من خانواده همس���رم رو می  شناسم و می دونم رو چی 
گر یه  که آزارشون بده. از اون طرف هم ا حساس���ن، سعی می کنم رفتارم جوری نباشه 
که ازشون دارم، اون رفتار رو تفسیر می کنم و این  رفتاری بکنن، با توجه به ش���ناختی 
باعث می ش���ه خیلی از س���وء تفاهمات و رنجش  ها پیش نیاد. )29 ساله، با یازده سال 

زندگی مشترک(

عدم ابراز نارضایتی از خانواده همسر نزد او، از دیگر راهبردهای زنان بوده است. 
مادرش���وهرم ی���ه چیزی می  گف���ت ناراحت می  ش���دم، به ش���وهرم نمی  گفت���م؛ چون 
می رف���ت ب���ا مادرش دع���وا می  کرد. می  گفتم چرا پس���ر و م���ادر رو بندازم ب���ه جون هم. 

)67ساله، با 46 سال زندگی مشترک(

کنش و حفظ خونس���ردی در برابر آزارهای خانواده همس���ر، راهبرد دیگر زنان برای  تغییر وا

کسب آرامش بوده است.  تعامل صحیح با آنان و در نتیجه، 
من یه خانواده همس���ر بسیار ناس���ازگار دارم و اوایل به خاطر عکس  العمل  های من، 
که ب���ا عکس  العمل من متوجه  آزارهای اونا هم بیش���تر می  ش���د، اما از وقت���ی فهمیدم 
ناراحتیم می  ش���ن و رفتارهاش���ون رو تش���دید می  کن���ن، عکس  العمل دیگه  ای نش���ون 
می دم و خونسردیمو حفظ می کنم و این باعث شده بدرفتارهای اونا خیلی کمتر بشه. 

)32ساله، با هشت سال زندگی مشترک(

که زن���ان برای  ممانع���ت از دخال���ت دیگ���ران در زندگ���ی زناش���ویی، راهب���رد دیگ���ری ب���وده 

ایجاد و حفظ آرامش در زندگی زناشویی به شیوه  های متفاوتی دنبال  کرده اند.
ط���وری برخ���ورد می کنم که کس���ی نتون���ه تو زندگی���م دخالت کنه. حرف���م رو راحت 
گر حرفم رو نزنم هم  می زنم و با کس���ی رودربایس���تی ندارم؛ چون تجربه کردم و دیدم ا
خودخوری می کنم و خودمو داغون می کنم، هم می رم رو اعصاب شوهرم. )42 ساله، 

با 28 سال زندگی مشترک(

مطرح نکردن مسائل زندگی زناشویی نزد خانواده  ها نیز روش برخی از زنان برای ممانعت 

از دخالت آنان و ایجاد آرامش در زندگی زناشویی بوده است.
اوایل با خانواده ام درد دل می  کردم و مش���کلاتم رو می  گفتم، اما الان نمی  گم چون 
می بینم وقتی می  گم، دخالت می  کنن و خیلی بدتر می ش���ه. )29 س���اله، با هفت سال 

زندگی مشترک(

براب���ر  در  زناش���ویی  زندگ���ی  خصوص���ی  حری���م  حف���ظ  ب���رای  ت���لاش  نی���ز  زن���ان  برخ���ی 
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کرده  اند. خانواده  ها را از راهبرد های مؤثر بر احساس آرامش خود توصیف 
کتی ایجاد  کنتا کردم بین من و ش���وهرم جلوی خانواده  ش بحث و  همیش���ه تلاش 
نشه. بین خودمون دو نفر تو فضای خانواده باشه برام مهم نیست، اما جلوی دیگران 
باشه، حتی جلوی خانواده خودم، احساس می کنم اون حریم خصوصی زندگیمون و 

حرمتش از بین می ره. )45 ساله، با 22 سال زندگی مشترک(

کنار نقاط ضعف آنان در ایجاد رضایت  دیدن محاسن و رفتارهای خوب خانواده همسر در 

از خانواده همسر و در نتیجه احساس آرامش زنان مؤثر بوده است.
بعضی از رفتارهای مادرش���وهرم رو نمی  پسندیدم و خیلی عذاب می کشیدم، اما بعد 
ب���ا خودم فکر می  کردم عیبی نداره، این رو می  گذارم به جای فلان خوبی و محبتش و 

این طوری خودمو آروم می  کردم. )65 ساله، با 45 سال زندگی مشترک(

گی های همسر و تنظیم تعاملات بر اساس آن 3-2-8. شناخت ویژ

ش���ناخت ویژگی ه���ای اخلاق���ی و روحی���ات همس���ر و تنظی���م تعام���لات ب���ر اس���اس آن، یکی 

از راهبردهای زنان برای ایجاد و حفظ آرامش در زندگی زناشویی بوده است. 
من که می  دونم ش���وهرم چ���ه خصوصیتی داره، می  دونم بداخلاق���ه و از در که میاد 
که  کاری  که ب���رم رو اعصابش،  تو اعصاب نداره، حواس���م هس���ت جوری رفت���ار نکنم 
خوشش نمیاد و عصبیش می کنه، انجام ندم. )53 ساله، با 39 سال زندگی مشترک(

س���بک  ش���خصیتی،  جنس���یتی،  تفاوت ه���ای  گرفت���ن  نظ���ر  در  و  ش���ناخت  زن���ان، 

زندگ���ی  در  آرامش آفرین���ی  و  او  ب���ا  تعام���ل  در  را  همس���ر  ب���ا  س���لیقه  ای  نی���ز  و  تربیت���ی 

زناش���ویی مؤثر دانس���ته اند.
کن���ه و اینها رو در  گر دقت  ی���ه س���ری تفاوت ها بین جنس زن و مرد هس���ت که آدم ا
کن���ه، آرام���ش داره. غی���ر از این یه س���ری تفاوت های ش���خصیتی  تعاملات���ش لح���اظ 
هس���ت، حتی تفاوت س���لیقه هس���ت. م���ن می  دونم ش���وهرم از یه رنگی ب���دش میاد، 
ک���ه آرام���ش بص���ری ش���وهرم از بین ب���ره؛ چ���ون اون به هم  اون رن���گ رو نمی  پوش���م 
ک���ه با هم داری���م در نظر می گیرم  بری���زه من���م به هم می  ری���زم. تفاوت های تربیتی  ای 
کم���ک می کن���ه. )29 س���اله، با یازده س���ال  و مجم���وع این ه���ا خیل���ی ب���ه آرامش���مون 

زندگی مشترک(
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3-2-9. توجه و اهمیت دادن به همسر

ش���یوه  های  ب���ه  زناش���ویی  زندگ���ی  در  آرام���ش  احس���اس  افزای���ش  و  ایج���اد  ب���رای  زن���ان 

کاره���ای مورد  مختل���ف، توج���ه و اهمی���ت دادن ب���ه همس���ر را مد نظر ق���رار داده ان���د. انجام 

ک���ردن نیازه���ا و خواس���ته  ها و احت���رام ب���ه نظ���رات همس���ر، از ای���ن  علاق���ه همس���ر، ب���رآورده 

شیوه   ها بوده است.
همیش���ه ب���ه خواس���ته و نظرش احت���رام می  گ���ذارم. چیزهایی که ش���وهرم دوس���ت 
کاری که  داره انج���ام م���ی  دم، ب���ا اینکه خودم دوس���ت ندارم. همیش���ه حواس���م ب���ود 
گ���ر ناراحت بش���ه، منم از  اون دوس���ت ن���داره، انج���ام ن���دم که ناراحت نش���ه؛ چ���ون ا

ناراحتیش ناراحت می  شم. )45 ساله، با 27 سال زندگی مشترک(

ابراز محبت به همسر، راهبرد برخی زنان برای توجه و اهمیت دادن به همسر بوده است.
کنم. مثلًا  کردم تو زندگیمون آرامش ایجاد  من با ابراز محبت زیاد به همسرم، سعی 
کارهاش تحت  وقتی خانواده  اش پُرش می  کردن، بدون اینکه به روی خودم بیارم که 
تأثیر حرفای اوناست، بیشتر بهش محبت می  کردم و این باعث می  شد که اونم رفتارش 

رو عوض کنه و از موضعش بیاد پایین. )35 ساله، با هفده سال زندگی مشترک(

حمایت زن از همسر در برابر دیگران و حفظ احترام وی از دیگر راهبردهای زنان بوده است.
خیل���ی احترام ش���وهرم رو پیش دیگ���ران دارم. می  دونه من دوس���تش دارم و بهش 
کنم و ازش آرامش بگیرم. )45 ساله،  که بتونم جذبش  توجه دارم و این باعث ش���ده 

با 22 سال زندگی مشترک(

3-2-10. تلاش برای انجام درست وظایف همسری و مادری

یک���ی از راهبردهای مهم زنان برای آرامش  بخش���ی به خانواده و در نتیجه، احس���اس آرامش 

که با راهبردهای مختلفی  خود، تلاش برای انجام درس���ت وظایف همس���ری و مادری بوده 

دنبال شده است.

ب���ه تعوی���ق انداخت���ن ادام���ه تحصی���ل در آغاز زندگ���ی و نی���ز ادام���ه تحصیل ن���دادن برای 

انجام بهتر وظایف مادری و فرزندپروری یکی از این راهبردها بوده است.
ما در »وین« تحصیل می  کردیم؛ اتریش. من اونجا تغذیه می  خوندم. بعد که ازدواج 
کردیم و پس���رم به دنیا اومد، با وجود اینکه خیلی علاقه داش���تم درس���م رو ادامه بدم، 
دی���دم بچه اذیت می ش���ه، به خاطر بچه دیگه ادامه ندادم. )63 س���اله، با 44 س���ال 

زندگی مشترک(
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تدبی���ر در ایج���اد تع���ادل بی���ن نقش  ه���ای مختل���ف خانوادگ���ی و ف���ردی مانن���د نق���ش 

س���وق  زناش���ویی  زندگ���ی  در  آرام���ش  حف���ظ  ب���ه  را  زن���ان  ش���غلی،  و  همس���ری  م���ادری، 

داده اس���ت.
پس���رم می گ���ه من به هم���ه می گم مامانم ش���اغل بوده، س���ه تا بچه ه���م بودیم، اما 
ک���ه ما ناهار  غ رو به عنوان غذا ندونس���تیم؛ یعنی یک روز نش���ده  هی���چ وقت تخم  م���ر
غ بخوریم؛ چ���ون مدیریت و تدبیر داش���تم، ش���غلم هیچ اثر  نداش���ته باش���یم، تخم  مر
منف���ی  ای رو آرام���ش خ���ودم و خانواده ���م نگذاش���ت. صب���ح می  رفتم مدرس���ه غذامو 
می  گذاش���تم، ظه���ر می  اومدم ناهارم حاضر بود. با س���ه تا بچه خونه  م همیش���ه مرتب 
و تمی���ز ب���ود. از هم���ه نظر ب���ه ش���وهر و بچه  هام می  رس���یدم. )65 س���اله، با 45 س���ال 

زندگی مشترک(

ک���ه تأمین آرام���ش خانواده و خدمت و محبت به همس���ر و فرزن���دان را وظیفه خود  زنان���ی 

دانسته بودند، در ایجاد و حفظ آرامش موفق بوده اند.
به نظر من، نقش زن تو تأمین آرامش خانواده خیلی مهمه. من همیشه این تأمین 
که شده، این  کردم تو هر شرایطی، هر طوری  آرامش رو وظیفه خودم دونستم و سعی 
آرامش رو برای شوهرم و بچه  هام فراهم کنم، تا تونستم خدمت کردم و محبت. )56 

ساله، با 37 سال زندگی مشترک(

زنان، اولویت دادن به همس���ر و فرزندان نس���بت به پیش���رفت ش���غلی و نیز تلاش و از خود 

کرده  اند. گذشتگی برای تربیت فرزندان را از راهبردهای خود برای رسیدن به آرامش بیان 
همیش���ه خانواده  م در اولویت بود. هیچ وقت بع���د از بچه  هام نیومدم خونه. خیلی 
که ب���وده زودتر اومدم خونه. از ارتقای ش���غلی و درآمد و  بهم فش���ار اوم���ده، اما هر طور 
کن���م درس خوندنم و  گر حس  گذش���تم ب���را آرامش خانواده  م. همی���ن الان ا همه چی 
شغلم مانع آرامش شوهر و بچه  هامه، رها می کنم. چون من زمانی آرامش دارم که اونا 

آرامش داشته باشن. )45 ساله، با 22 سال زندگی مشترک(

کردن خود با همسر و شرایط زندگی 3-2-11. سازگار 

کرده  اند با پذیرش شرایط موجود، خود را  کسب آرامش در زندگی زناشویی تلاش  زنان برای 

کنند.  با آن سازگار 
اوای���ل فک���ر می  کردم همس���رم باید تغیی���ر کنه و من بای���د تمام توان���م رو بگذارم که 
عوضش کنم، وقتی دیدم نمی ش���ه، ول کردم و به این نتیجه رسیدم که من همسرم 
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گرفتم خودمو با ش���رایط همسر و  رو نمی  تونم تغییر بدم، اما خودمو می  تونم و تصمیم 
کار خیلی تو آرامشم مؤثر بود. )32 ساله،  زندگیم وفق بدم و بعد از مدتی دیدم که این 

با یازده سال زندگی مشترک(

3-3. پیامدهای فردی احساس آرامش زنان

پیامده���ای ف���ردی، ش���امل پیامده���ا و آثار مس���تقیم احس���اس آرامش ب���رای زن���ان و تبعات 

و آث���ار غیر مس���تقیم احس���اس آرام���ش برای اعض���ای خان���واده آنان  یعن���ی همس���ر و فرزندان 

اس���ت. مفاهی���م و مقولات مربوط ب���ه پیامدهای ف���ردی در جدول ش���ماره»۳« آمده اس���ت 

و  سپس پیامدها به همراه نمونه  هایی از صحبت های زنان بیان شده است.

جدول شماره »3«. مفاهیم و مقولات مربوط به پیامدهای فردی 

فراوانیمقولاتمفاهیمردیف

1

افزایش عزت نفس زن

6سلامت جسمی و روانی زن

سلامت جسمی و روانی زن

تحمل راحت  تر مشکلات زندگی

افزایش اعتماد به نفس زن

نشاط روحی زن

کمتر آسیب دیدن زن در دوره بحرانی زندگی

۲

موفقیت در تحصیل

9موفقیت زن در عرصه  های مختلف زندگی فردی موفقیت در شغل

تمرکز فکری برای پرداختن به مسائل مختلف

۳

رشد و تکمیل ایمان

9رشد معنوی زن
افزایش و تکمیل آرامش حاصل از ایمان

آمادگی ارتقای روحی و معنوی یافتن

رابطه بهتر با خداوند
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۴

رابطه بهتر با همسر

6تعاملات مطلوب زن با همسر 
آرامش بخشی به همسر

اشتیاق همسران به حضور بیشتر در خانه 

شیرین  تر شدن زندگی

5

رابطه بهتر با فرزندان

۴تعاملات مطلوب زن با فرزندان فرزندداری با لذت

آرامش بخشی به فرزندان

3-3-1. سلامت جسمی و روانی زن

آرامش زنان در زندگی زناش���ویی بر سلامت جسمی و روحی، نشاط، افزایش اعتماد به نفس 

آنان و تحمل مشکلات مؤثر بوده است.
کم خوبه،  ک���ه دارم، رو هم���ه چی اث���ر داره؛ اعصابم راحت���ه، خ���واب و خورا آرام���ش 

سالمم، روحیه  م خوبه. )45 ساله، با 27 سال زندگی مشترک(

آرامش داش���تن تو زندگی، اعتماد به نفس آدم رو می  بره بالا. یکی هم اینکه آدم به 
کنه. من  خاطر اون دلخوش���ی و رضایت از زندگی راحت  تر می  تونه مشکلات رو تحمل 
تو زندگیم خیلی مشکل داشتم، اما چون شوهرم کنارم بود و خیالم از این بابت راحت 

گزندگی مشکلات زیاد نبود. )35 ساله، با هفده سال زندگی مشترک( بود، سختی و 

3-3-2. موفقیت زن در عرصه  های مختلف

زنان ش���رکت کننده در این پژوهش، موفقیت در تحصیل، ش���غل و سایر عرصه  های زندگی را 

حاصل آرامش در زندگی زناشویی دانسته اند.
گر آرامش  پیش���رفت تحصیلی و ش���غلی من مدیون آرامش���یه که ت���و زندگی���م دارم. ا
نداش���تم نمی  تونس���تم درس بخونم، اما الان تمرکز فکر دارم و در آن واحد می  تونم به 

کنم. )32 ساله، با هشت سال زندگی مشترک( مسائل مختلف فکر 

3-3-3. رشد معنوی زن

زنان، رابطه بهتر با خداوند، رشد و تکمیل ایمان و آمادگی ارتقای روحی و معنوی را از نتایج 

آرامش در زندگی زناشویی دانسته اند. آنان همچنین آرامش حاصل از ازدواج را تکمیل کننده 

کرده  اند. و افزاینده آرامش حاصل از ایمان توصیف 
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ب���ه نظر من، آرامش حاص���ل از ازدواج، کامل کننده آرامش حاصل از ایمانه؛ چون با 
ک���ه اون رو ارتباط آدم  ازدواج آدم به یک س���ری آرامش  های درونی و بیرونی می رس���ه 
که  که من خدا رو به خاطر این زندگی خوب و آرامش���ی  با خدا اثر می  گذاره. مثلًا همین 
دارم، ش���کر می کنم، آرامش���ی هم که به خاطر ایمانم دارم زیاد می ش���ه. )سی ساله، با 

هشت سال زندگی مشترک(

ک���ه آدم از آرام���ش داش���تن ت���و زندگ���ی با ش���وهرش می  گیره،  اون ش���ادی و نش���اطی 
باع���ث می ش���ه آمادگی ارتق���ای روحی و معنوی پیدا کنه. )31 س���اله، با هش���ت س���ال 

زندگی مشترک(

3-3-4. تعامل مطلوب با همسر

زنان رابطه بهتر با همسر، شیرین  تر شدن زندگی و اشتیاق همسر به حضور بیشتر در خانه را 

کرده  اند. از پیامدهای آرامش خود در زندگی زناشویی توصیف 
که آرامش دارم زندگیم خیلی شیرین  تره. چون آدم وقتی راحته، شاد و خرمه،  الان 
برخوردش با ش���وهرش ه���م خوبه؛ رو همه چی اث���ر داره، حتی طرز ح���رف زدن آدم با 

شوهرش فرق می کنه. )29 ساله، با دوازده سال زندگی مشترک(

اینکه من و شوهرم دوست داریم زودتر برگردیم خونه، به خاطر آرامشیه که تو خونه 
داریم. من لحظه ش���ماری می کنم که ش���وهرم برسه خونه. ش���وهرمم کارش که تموم 
گر مأموریت نداشته باشه، سریع می اد خونه، می گه عشقم اینه که بیام خونه.  می شه، ا

)چهل ساله، با یازده سال زندگی مشترک(

3-3-5. حسن تعامل با فرزندان

رابط���ه بهت���ر با فرزندان، آرامش  بخش���ی به آنان و فرزندپ���روری توأم با احس���اس لذت از دیگر 

پیامدهای آرامش زنان بوده است.
وقت���ی اعصابم راحته و خودم آرومم، با بچه هامم خوبم و اون ها هم آرامش دارن. 

)45 ساله، با 24 سال زندگی مشترک(

خیلی از زندگیم راضیم. تو زندگیم آرامش داشتم و بچه  هام رو با لذت بزرگ کردم. الان 
هم خودم بیشتر حوصله نوه هام رو دارم تا دخترم. )55 ساله، با 34 سال زندگی مشترک(

3-4. پیامدهای خانوادگی احساس آرامش زنان

پیامده���ای خانوادگ���ی، ش���امل آث���ار و تبع���ات مس���تقیم احس���اس آرام���ش ب���رای اعض���ای 
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آرام���ش  احس���اس  غیر مس���تقیم  تبع���ات  و  آث���ار  نی���ز  و  فرزن���دان  و  همس���ر  یعن���ی  خان���واده 

ب���رای زن���ان اس���ت. مفاهی���م و مق���ولات مرب���وط ب���ه پیامده���ای خانوادگ���ی آرامش زن���ان در 

زندگ���ی زناش���ویی در ج���دول ش���ماره »۴« آم���ده و س���پس پیامدها ب���ه هم���راه نمونه  هایی از 

صحبت  های آنان بیان شده است.

جدول شماره »4«. مفاهیم و مقولات مربوط به پیامدهای خانوادگی 

فراوانیمقولاتمفاهیمردیف

1
آرامش و تأمین نیازهای روانی فرزندان

6آرامش و سلامت روانی فرزندان
آسیب ندیدن فرزندان در دوره بحرانی زندگی

۲
موفقیت فرزندان در زندگی خانوادگی

۳موفقیت فرزندان در عرصه  های مختلف زندگی
موفقیت فرزندان در تحصیل

1آرامش و سلامت روانی همسرآرامش و سلامت روانی همسر۳

1موفقیت همسرموفقیت و پیشرفت شغلی همسر۴

5
موفقیت در تربیت فرزندان

9موفقیت در تربیت فرزندان
تربیت نسل خوب

6

تعاملات اجتماعی رضایت  بخش

۴اعتبار و تعاملات اجتماعی مطلوب
کمک به دیگران در حل مشکلاتشان

اعتبار و مقبولیت اجتماعی

عدم دخالت دیگران در زندگی

3-4-1. سلامت روانی فرزندان

زنان آرامش، تأمین نیازهای روانی، سلامت و قوت روحی فرزندان را از نتایج آرامش خود در 

کرده  اند. زندگی زناشویی بیان 
پس���ر کوچیکم که س���ربازه می گ���ه هر جا بگ���ردم، اون خلاء روحی���م رو فقط تو خونه 
کرده می گه میام خونه پدرم یه  کنم. پس���ر بزرگم سه ساله ازدواج  خودمون می  تونم پر 

آرامش خاصی دارم. )51 ساله، با 35 سال زندگی مشترک(

که الحم���دلله بچه  هامم از نظر روحی  من تو زندگیم آرامش داش���تم و الان می  بینم 
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سالمن و خیلی بالا هستن. )63 ساله، با 44 سال زندگی مشترک(

3-4-2. موفقیت فرزندان در زندگی

زن���ان، موفقیت فرزندانش���ان در عرصه  ه���ای مختلف از جمله زندگ���ی خانوادگی و تحصیل را 

حاصل آرامش در زندگی زناشویی دانسته اند.
آرامشم تو موفقیت تحصیلی بچه  هام خیلی مؤثر بوده؛ چون باعث شده هم خودم 
بتونم خوب بهش���ون رس���یدگی کنم، هم فضای خانواده آروم باشه و بتونن با تمرکز و 

آرامش درس بخونن. )45 ساله، با 22 سال زندگی مشترک(

زندگی خوب و صمیمی و آرومی داریم. پس���رم می گه م���ن رفتارهای پدرم و مادرم با 
کردم و خیلی هم موفقم. )57 س���اله، با 35  ه���م رو دیدم و همون رو تو زندگیم پیاده 

سال زندگی مشترک(

3-4-3. آرامش و سلامت روانی همسر

آرامش  بخش���ی زنان به همس���ر و در نتیجه س���لامت روان و احس���اس آرامش همس���ر، از دیگر 

پیامدهای آرامش زنان در زندگی زناشویی بوده است.
نقش من خیلی مهمه تو ایجاد آرامش تو خونه. شوهرم یه دفعه می شه کوره آتیش، 
اون موقع اون آرامش���ی که من دارم، کمکم می کنه بتونم اونو آروم کنم. )51س���اله، با 

27 سال زندگی مشترک(

3-4-4. موفقیت همسر

موفقیت شغلی همسر از پیامدهای آرامش زنان و در نتیجه آرامش همسر در زندگی زناشویی 

بوده است.

گر ازش سلب  که ا کارش یه جوریه  آرامش���م تو موفقیت شغلی شوهرمم نقش داشته؛ چون 

کارش به هم می  ریزه. )۴5 ساله، با ۲۲  کل سیس���تم  کنم، فکرش مغش���وش می شه و  آرامش 

سال زندگی مشترک(

3-4-5. موفقیت در تربیت فرزندان

آرامش زنان در زندگی زناشویی به دلیل برقراری تعامل مثبت با فرزندان سبب موفقیت زنان 

در تربیت شایسته فرزندان بوده است.
رو تربیت بچه  هام خیلی اثر داشته. اینکه آرامش داشتم باعث شده ذهنم باز باشه 
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کن���م و راه حل پیدا کنم. )35 س���اله، با  و بتون���م برای مس���ائل مختلف بچه  هام فکر 

هفده سال زندگی مشترک(

3-4-6. اعتبار و تعاملات اجتماعی مطلوب

از دیگ���ر پیامده���ای آرام���ش زن���ان در زندگی زناش���ویی و در نتیج���ه آرامش خان���واده، تعامل 

اجتماعی رضایت  بخش بوده است.
که دارم اینه که همکلاسیم یه رفتار بدی می کنه، می تونم مدیریت  نتیجه آرامشی 
کن���م ت���ا نه اون آس���یب ببین���ه و نه م���ن. در تعامل ب���ا خان���واده خودم و همس���رم هم 
همین طور. مثلًا یه توهینی بهم می شه، با لبخند ردش می کنم و خود این، باز آرامشم 

رو بیشتر می کنه. )32 ساله، با هشت سال زندگی مشترک(

همچنی���ن زن���ان، اعتبار و پذی���رش اجتماعی و دخالت نک���ردن دیگ���ران در زندگی به دلیل 

رابطه مطلوب همس���ران و اعتبار و جای���گاه خانواده نزد دیگران را از ثم���رات آرامش در زندگی 

کرده  اند. زناشویی بیان 
که ی���ه جور اعتبار و مقبولی���ت اجتماعی پیدا  ی���ه اثر آرامش تو زندگی مش���ترک اینه 
می کنی. تو فامیل هیچ کس راجع به زندگی ما حرف نمی زنه و یه حالت الگو داریم برای 

همه. )45 ساله، با 22 سال زندگی مشترک(

4. بحث و نتیجه  گیری

کرده  اند. این  کس���ب آرامش در زندگی زناش���ویی دنب���ال  گون���ی را برای  گونا زن���ان، راهبرده���ای 

کرد. راهبردها را می توان به دو دسته »راهبرد  های نگرشی« و »راهبردهای تعاملی« تقسیم 

راهبردهای نگرشی، با تأثیرگذاری بر نگرش زنان، منجر به ایجاد و افزایش احساس آرامش 

زنان در زندگی زناش���ویی ش���ده اس���ت. تلاش برای دی���دن نقاط قوت و ندی���دن نقاط ضعف 

همس���ر، تعدی���ل انتظارات و خواس���ته  ها و اصلاح ذهنیت خود در این دس���ته ق���رار می گیرند. 

که در مرحله اول منجر به  فرآیند آرامش آفرینی راهبردهای نگرشی به این صورت بوده است 

که بر احساس آرامش مؤثرند و سپس  تغییر نگرش زنان نسبت به مسائل مختلفی شده است 

در مرحل���ه دوم ای���ن تغییر نگ���رش منجر به تغییر عملکرد زنان در راس���تای افزایش احس���اس 

آرامش زنان، همسر و فرزندان در زندگی زناشویی شده است. 
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راهبردهای تعاملی نیز با تأثیر بر تعامل زنان با همسر، فرزندان و خانواده  ها منجر به ایجاد و 

افزایش احساس آرامش زنان در زندگی زناشویی شده است. تلاش برای افزایش هماهنگی ها، 

گذش���ت، بازنگری رفتارها و اصلاح خود، مواجهه درس���ت با اختلاف ها و بحران  ها در زندگی و 

تلاش برای حل آنها، تلاش برای تعامل صحیح و س���ازنده با همس���ر، صبر، مدیریت درس���ت 

ارتباط با خانواده خود و همس���ر، تلاش برای ش���ناخت ویژگی های همس���ر و تنظیم تعاملات 

بر اس���اس آن، توجه و اهمیت دادن به همس���ر، تلاش برای انجام درس���ت وظایف همسری و 

کردن خود با همسر و شرایط زندگی در این دسته قرار می گیرند. مادری، وفق دادن و سازگار 

به ط���ور  ک���ه  اس���ت  ب���وده  این ص���ورت  ب���ه  تعامل���ی  راهبرده���ای  آرامش آفرین���ی  فرآین���د 

موج���ب  زناش���ویی  زندگ���ی  در  آرامش  بخ���ش  تعام���لات  افزای���ش  و  ایج���اد  ب���ا  مس���تقیم 

آرام���ش زن���ان ش���ده اس���ت و همچنی���ن ای���ن تعام���لات آرامش بخ���ش ب���ا ایج���اد و افزای���ش 

احس���اس آرام���ش همس���ر و فرزن���دان به ط���ور غیر مس���تقیم موج���ب آرام���ش زن���ان در زندگ���ی 

زناشویی شده است.

آرام���ش  را  نگران کنن���ده  دغدغ���ه  نداش���تن  پژوه���ش،  ای���ن  در  ش���رکت کننده  زن���ان 

دانس���ته اند. ب���ا ای���ن ن���گاه، آرام���ش حاص���ل از برخ���ی از راهبرده���ای زن���ان، منج���ر ب���ه رف���ع 

دغدغه  ه���ای نگران کنن���ده نش���ده و فق���ط ب���ا جلوگی���ری از ایج���اد فض���ای تن���ش و مجادل���ه 

زندگ���ی  پای���داری  و  خان���واده  در  آرام  فضای���ی  ایج���اد  موج���ب  همس���ران،  ب���ا  ارتب���اط  در 

گذش���ت موج���ب آرام���ش حقیقی زن���ان نش���ده، بلکه  زناش���ویی ش���ده اس���ت. ب���رای نمونه، 

گذش���تن از ح���ق خ���ود و پرهی���ز از ج���دال و مب���ارزه در زندگ���ی  گرفته  ان���د ب���ا  زن���ان تصمی���م 

کنن���د و ای���ن راهب���رد را موجب  زناش���ویی، فضای���ی آرام و ع���اری از تن���ش در خان���واده ایج���اد 

پایداری زندگی زناشویی دانسته اند.

بررس���ی پیامدهای احس���اس آرامش زنان در زندگی زناشویی نش���ان می دهد آرامش زنان، 

کلی »پیامدهای  که می توان آنها را در دو دس���ته  آثار و پیامدهای مختلفی در زندگی داش���ته 

کرد: فردی« و »پیامدهای خانوادگی« تقسیم 

پیامده���ای فردی، ش���امل تبعات و آثار مس���تقیم احس���اس آرام���ش برای زن���ان و تبعات و 

آثار غیرمس���تقیم، احس���اس آرامش برای اعضای خانواده آنان یعنی همس���ر و فرزندان است. 
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پیامدهای س���لامت جس���می و روانی زن، موفقیت در عرصه  های مختلف زندگی فردی، رشد 

معنوی زن، تعامل مطلوب زن با همسر و فرزندان در این دسته قرار می گیرند.

پیامدهای خانوادگی، شامل آثار و تبعات مستقیم احساس آرامش برای اعضای خانواده و 

نیز آثار و تبعات غیرمستقیم احساس آرامش برای زنان است. آرامش و سلامت روانی فرزندان، 

موفقی���ت فرزندان در زندگی، آرامش و س���لامت روانی همس���ر، موفقیت همس���ر، موفقیت در 

تربیت فرزندان، اعتبار و ارتباطات اجتماعی مطلوب در این دسته قرار می گیرند.

کس���ب آرام���ش و پیامده���ای  توج���ه ب���ه فرآین���د آرامش آفرین���ی راهبرده���ای زن���ان ب���رای 

ک���ه ای���ن راهبردها اف���زون ب���ر آرامش آفرین���ی اولیه،  آن در زندگ���ی زناش���ویی نش���ان می ده���د 

ب���ا پیامده���ای آرام���ش، آرامش���ی ثانوی���ه نی���ز ب���رای زن���ان ایج���اد می کنن���د؛ زی���را پیامده���ای 

ک���ه آرام���ش را ب���رای زن���ان در زندگ���ی  آرام���ش زن���ان، خ���ود عوامل���ی آرامش آفری���ن می ش���وند 

مواج���ه  نی���ز  محدودیت  های���ی  ب���ا  حاض���ر  آورد.پژوه���ش  خواهن���د  ارمغ���ان  ب���ه  زناش���ویی 

کمب���ود مناب���ع مطالعات���ی در زمین���ه احس���اس آرام���ش در زندگ���ی  ک���ه از جمل���ه آنه���ا،  ب���وده 

زناش���ویی اس���ت. همچنی���ن ب���ا توج���ه ب���ه اینک���ه پژوه���ش در ارتب���اط ب���ا ح���وزه خصوص���ی 

زندگ���ی اف���راد و رابط���ه همس���ری آن���ان ب���وده اس���ت، محدودیت  ه���ا و دش���واری  های خاصی 

به همراه داشته است.

کس���ب آرامش  ب���ا توجه ب���ه اینکه پژوه���ش حاضر فقط ب���ه مطالعه راهبرده���ای زنان برای 

پرداخته اس���ت، بررس���ی راهبردهای مردان نی���ز می تواند اطلاعات مفی���دی در این زمینه در 

اختی���ار ق���رار دهد. همچنین بررس���ی موض���وع از دیدگاه همس���ران؛ یعنی مصاحب���ه با زوج  ها 

موجب فهم جامع و دقیقی از موضوع خواهد شد؛ زیرا مقایسه و بررسی همزمان نظرات زن و 

مرد، محقق را به تحلیل صحیح  تری از ابعاد مسأله رهنمون خواهد شد.
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مطالع���ات . 19 و  انس���انی  عل���وم  پژوهش���گاه  ته���ران:  کیف���ی.  تحقی���ق  روش  ب���ر  درآم���دی   .)1۳۸7( بی���وک  محم���دی، 

فرهنگی.
مدرسی، سید محمد تقی  )1۴19ه.ق(. من هدی القرآن . تهران: دارمحبی الحسین. . ۲0
 مکارم شیرازی، ناصر )1۳7۴(. تفسیر نمونه. تهران: دارالکتب الإسلامیه.. ۲1

هداون���دی، محبوب���ه )1۳۸6(. بررس���ی عوام���ل مؤث���ر ب���ر ایج���اد آرام���ش در خان���واده و رضای���ت از زندگ���ی خانوادگ���ی. . ۲۲
کارشناسی ارشد. دانشگاه آزاد اسلامی، واحد تهران مرکزی. پایان نامه 


