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 واکاوی معنا و راهبردهای آرامش بخشی در خانواده مبتنی بر تجارب زوجین رضایتمند
 

 1شقایق ربیع حاذقی

 

 چکیده

تواند باعث تعالی و توأم با رضایت زوجین باشد، می کهیدرصورتموضوعات موجود در جامعه است و  نیتریاساسازدواج، یکی از 

آرامش خانواده و دستیابی به اهداف والا شود. رضایت زناشویی یکی از عوامل مهمی است که باید جدی گرفته شود و در سنجش 

 ینوعبهی را آرامش و رضایتمندی زناشوی یمقولهیک ازدواج نقش بسزایی دارد و عوامل متعددی در حصول آن دخیل هستند. 

توان هم علت و هم معلول یکدیگر دانست زیرا حصول هریک، وابسته به وجود دیگری است. اگر آرامش بر زندگی زناشویی می

سالم  یاجامعهتربیت فرزندانی سالم و سپس  سازنهیزمباشد، زوجین از زندگی مشترک خود رضایت دارند و همین امر  فرماحکم

ررسی معنا و راهبردهای کسب آرامش در خانواده امری حائز اهمیت است و هدف این پژوهش را تشکیل خواهد بود؛ بنابراین ب

 با خانم 9این پژوهش را   کنندگانمشارکتاست.  گرفتهانجام پدیدارشناسی روش به و است کیفی نوع از پژوهش، دهد. اینمی

بود  سال 30 آن حداکثر و سال 2 هاآن مشترک زندگی شروع مدت سال، که حداقل 37 میانگین و سال 50 تا 24 سنی دامنه

 پلمیدفوق زا کنندگانمشارکت تحصیلات دامنه هدفمند گزینش شدند. همچنین یریگنمونهتشکیل دادند که با استفاده از روش 

 کاملاً هامصاحبهصورت گرفت و صوت  افتهیساختاربا استفاده از مصاحبه نیمه  هاداده یآورجمعداشت.  گسترش دکتری تا

 مضمون 9 ،کدباز 39، هاافتهیدر این پژوهش، تحلیل مضمون بود. در فرآیند تحلیل  هاداده لیوتحلهیتجزمکتوب شد. روش 

 یطهیحشد. طبق نتایج حاصل از این پژوهش، معنای آرامش در سه  حاصل یاهسته مضمون یک و اصلی مضمون 4 فرعی،

 هبو اعتقادات شخصی و رعایت اصول اخلاقی در ارتباط با دیگران  هاارزشنقاط قوت موجود در زندگی مشترک، پایبندی به 

از: راهبردهای شخصی متمرکز بر  اندعبارتکه  اندشدهمیتقسآمد؛ همچنین راهبردهای آرامش بخشی نیز به شش بخش  دست

توسط زوجین برای بهبود زندگی مشترک، راهبردهای مرتبط با افزایش  شدهانجامی ایجاد آرامش در ارتباط با همسر، راهبردها

آورنده آرامش، راهبردهای متمرکز بر ایجاد صمیمیت سالم با دیگران و  وجود بهاحساس ارزشمندی درونی، راهبردهای معنوی 

موفق و  یاخانوادهفرادی که خواهان تشکیل این پژوهش به ا یمطالعهراهبردهای مرتبط با ایجاد مرز در ارتباط با دیگران. 

 کند.فراوانی می یهاکمکسرشار از آرامش هستند 

 مندآرامش، زوجین رضایت واژگان کلیدی:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 دانشجوی کارشناسی ارشد مشاور خانواده، گروه روانشناسی و علوم تربیتی، دانشگاه علامه طباطبایی، تهران، ایران )نویسنده مسئول(1 
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 مقدمه

، و اولین تعهد عاطفی و حقوقی است جامعه انسانی است موردتوجهترین موضوعات و محوری نیترمهمرابطه زناشویی یکی از 

(. وجود یک ازدواج همراه با رضایت، محل تبادل احساسات و عواطف خوشایند 1393)فولادی،  رندیپذیم یسالبزرگکه افراد در 

حقق آن بین همسران ایجاد آرامش و ت ازجملهحرکت خانواده به سمت اهداف متعالی تشکیل آن  سازنهیزمبین زوجین بوده که 

(. از اهداف ازدواج در قرآن، به آرامش بخشی و ایجاد طمأنینه در سایه آن 1396)مهدوی فر، یداله پور و حسن زاده،  است

شود، بر این اساس وجود آرامش در گیری جامعه از آن آغاز میزیرا خانواده، هسته مرکزی جامعه است و شکل 1است شدهاشاره

 نیازهای یک جامعه سالم است. نیتریاساسخانواده از 

 همچنین(. 1377 دهخدا،) است زندگی در فکر راحتی و طمأنینه ثبات، و آسودگی با توأم حالتی معنای به لغوی ازنظر آرامش

 کم اضطراب و ترس مثل ناخوشایند احساسات تعارض، تنش، آن در که است حالتی روانی، آرامش ،(1999) 2کرسینی نظر طبق

 لذا(. 1399 مسلمی،) باشدمی انسان طبیعی و روانی نیازهای تأمین حاصل و( 1396 نصرتی، ناروئی احمدی و نعمتی،) است

 مرد، و زن رابطه نهیدرزم البته که 3است کرده یاژهیو توجه مختلف، تعابیر با آن به اسلام که است مطلوبی حقیقت مفهوم این

(. 1395 نائینی، غروی باستانی، روشنی،) ردیگیبرم در نیز را انسان روحی و ادراکی جوانب و نیست جنسی بعد مختص صرفاً

(، آرامش، نیازی فطری است که انسان را جهت نیل به زندگی متعادل و حرکت در 2003) ویکتور و مارشال همچنین به عقیده 

انسان از سلامت جسمانی و روانی خواهد شد و موفقیت، پیشرفت و  یمندبهرهدهد. بعلاوه، آرامش باعث جهت کمال سوق می

که وابسته به  یاشاخصه(. همچنین آرامش، 1400)علیزاده و یاری دهنوی،  انگیزه در کار و تحصیل را به ارمغان خواهد آورد

حالتی است که در  یمنزلهبهانی از تدابیر فردی است و علاوه بر این، آرامش رو یمندبهرهتوانمندی انسان در تسلط بر خود و 

)اخوان ارمکی و نعلچی،  و... وضعیتی آرمیده و سرشار از اطمینان خاطر دارد نفساعتمادبهبرخورداری از نشاط،  ازنظرآن فرد 

1393.) 

بیماری  بیانگر عدم تنهانهآرامش روانی، بیشترین ارتباط را با مفهوم بهداشت روانی دارد که  میکناشارهخالی از لطف نیست که 

(. سی 1386)وولف،  وجود خصایص مثبتی مانند پذیرش خود، یکپارچگی شخصیت و خودمختاری است یمشخصهاست، بلکه 

مذهبی و دینی دارد؛ بدین ترتیب که هرچه مرتبه  یهانگرش( نیز معتقدند که آرامش ارتباط بسیار زیادی با 1381) وارد و کک

 زا که تنش و اضطراب افسردگی، این بر انسان از آرامش هم بیشتر خواهد شد. علاوه یمندبهرهزان داری افزایش یابد، میدین

 جامعه و خود با را او سازگاری قدرت و شده انسان شخصیت ساختار در دگرگونی باعث و است معاصر دوران فراگیر یهایماریب

 آرام وجود طریق از شود،می افراد احساسات و عواطف و تفکر ساختار در اختلال موجب حتی و دهدمی کاهش عجیبی طوربه

(. زیرا انسان 2015 ،4لاو و یو سوزانه او، نوانگ یوباس، کلاینین) یابدمی کاهش محسوسی طوربه آرامش ایجاد یهاروش و انسان

( و 2022، خواجه پور بنادکی، زارع زردینی، یمحمودآباد) یک نیاز مهم و حیاتی احتیاج دارد عنوانبهبرای زندگی به آرامش، 

بر  شوند؛ علاوهها بدون آرامش روانی، تحلیل رفته و ناتوان میشوند و انسانانسان نیز در بستر آرامش شکوفا می یاستعدادها

می، )مسل شود که در صورت فقدان آن، زندگی لذت بخشی وجود ندارداین آرامش روانی باعث خلاقیت و شادی انسان می

اخلال در آن، همه اعضای خانواده  هرگونهاساسی خانواده اعطای آرامش است و در صورت وجود  یکارکردها(. لذا یکی از 1399

ی، )روشن گیرند و کاهش میزان رضایت زناشویی، سازگاری و تعاملات مناسب اعضای خانواده را در پی داردتحت تأثیر قرار می

 آرامش یهاروش(. علاوه بر این، آرامش و رضایت زناشویی ارتباط تنگاتنگی با یکدیگر دارند و 1399باستانی و غروی نائینی، 

بخشی و ایجاد رضایت در زندگی مشترک همپوشانی بسیاری با یکدیگر دارند؛ همچنین رضایت زناشویی با سلامت روانی زوجین 

(. لازم به ذکر است که 2013)قمری، خانی، دخت و ملالو،  مهم زندگی زناشویی است یهاشبخنیز مرتبط است و یکی از 

                                                           
 سوره روم آیه 21 1
2 Corsini, R.J 
 برای مثال در سوره رعد، آیه 28 و سوره فتح، آیه 4 3
4 Klainin-Yobas, P, Nuang Oo, W, Suzanne Yew, P.Y, Lau, Y 
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( و این رضایت، متأثر 2000، 1)وینچ بر سلامت جامعه است مؤثرعوامل  نیترمهمیکی از  مشترکشانرضایت زوجین از زندگی 

تصادی، عوامل اجتماعی و میزان جذابیت فیزیکی از عوامل گوناگونی مانند میزان تحصیلات، مذهب و عوامل معنوی، اوضاع اق

(. همچنین ازدواج باثبات و توأم با رضایت، پیامدهای مثبت بسیاری همانند رشد اعضا و سلامت 1400)خانی و آقایی،  باشدمی

(، 2020) امجدماریا فاطیما و اسیر  به عقیده (.1402)نظامی، امیری مجد، قمری و اسدی،  را در پی خواهد داشت هاآنروانی 

مبدأ و همچنین وجود شباهت در ابعاد مذهبی در  یهاخانوادهبا همسر و  مؤثرعواملی مانند توافق، اعتماد، برقراری ارتباط 

رامی، )به برخورداری از ازدواجی شاد و باثبات دخیل هستند. بعلاوه، وجود رضایت زناشویی با بهزیستی زوجین در ارتباط است

 (.1393نظری و زهراکار، 

 رد را آرامش مفهوم هاآن از یکهیچ اما اندپرداخته زندگی گوناگون جوانب و زناشویی مسائل ازدواج، موضوع به فراوانی نظریات

 فرهنگی، شناختی،روان عوامل ، تأثیرهاپژوهش عموماً  و اندنکرده بررسی رضایتمند زوجین در خصوصاً و زناشویی زندگی

(، 2022) مثال طبق پژوهش شاهنده طوربه. اندکرده بررسی و مطالعه زناشویی زندگی بر را تعاملی و مذهبی اجتماعی، اقتصادی،

آید و افرادی می دست بهو نیازهای اساسی انسان است و آرامش حقیقی از طریق ذکر خداوند  هادغدغهکسب آرامش یکی از 

دین باعث ارتقاء سطح  کهییازآنجادچار اضطراب هستند. همچنین  معمولاًگیرند، شوند و از او فاصله میکه از یاد خدا غافل می

وحی آید، کسب آرامش رمی دست بهشود، یکی از مصادیق کسب شکوفایی شخصیتی که از مجرای دین کیفی زندگی افراد می

(، در تحقیق 2019ی )(. علاوه بر این، ساجدی و زاهد زاهدان2022)بهشتی، ادریسی، صائینی و مرادی زنجانی،  و روانی است

 اساس برباورهای خدامحور باشد، باعث آرامش کامل و اگر  اساس برخود نشان دادند که همکاری و همدلی اعضای خانواده اگر 

فکری و همدلی نیز موجب فضایی آورد؛ فقدان همکاری و همباورهای ثروت محور باشد، آرامش نسبی را در خانواده به ارمغان می

 شوددر خانواده می ناآرام

با توجه به اینکه تولید و توسعه در ابعاد مختلف نسلی، فرهنگی، اجتماعی و حتی تاریخی و همچنین ایجاد آرامش  جهیدرنت

رضایت زناشویی تحقق  یجادکنندهیا( و یکی از عوامل 1393)اسمعیلی،  شخصی و اجتماعی، دو کارکرد مهم ازدواج است

، بنابراین شودیماهداف ازدواج و تشکیل خانواده محسوب  نیترمهمه مطابق آیات قرآن کریم از ازدواج بوده ک یکارکردها

ی است زیرا رضایت زناشوی رگذاریتأثو تاثرات دو مقوله مهم آرامش و رضایت در زندگی زناشویی، امری مهم و  ریتأثپرداختن به 

سعیدی، ) ه جنسی، مسائل مالی و شخصیتی و نحوه حل تعارض استو مثبت زوجین در ارتباط با فرزندان، رابط بخشلذتدیدگاه 

( و نارضایتی از زندگی زناشویی و دوری عاطفی همسران از یکدیگر حاکی از عدم 2020محمد زاده ابراهیمی و سلیمانیان، 

 دلیل اینکه انسان توانایی یعنی ایجاد و کسب آرامش است. بعلاوه، به هاخانوادهدستیابی به این هدف مهم ازدواج در بسیاری از 

)اخوان ارمکی و نعلچی،  قابل یادگیری است یامقولهرشد و تغییر را دارد و مجبور نیست راکد بماند و همچنین کسب آرامش، 

در جهت رشد و ایجاد رضایت  مؤثرتواند گامی (، بنابراین پرداختن به معنا و راهبردهای تحقق آن در زندگی زناشویی می1393

 باشد.  هانوادهخادر 

 در را راباضط و نگرانی فقدان آسودگی، ثبات، و است بشر فطری و اساسی نیازهای از یکی آرامش اینکه به توجه با اساس براین

 باعث تواندیم زوجین این توسط آن کسب برای کاربردهبه یهاروش و رامشآ مورد در رضایتمند زوجین عقاید واکاوی دارد، پی

 و شود ،انجامدیم مشترکشان زندگی در هاآن آرامش و آسایش افزایش به که یاستهیشا راهبردهای از افراد آگاهی افزایش

دهد. علاوه بر این، با توجه به نقش مهم زنان در تحقق  افزایش را فرزندانشان و خود روانی سلامت و زناشویی زندگی کیفیت

 رونیاازآرامش و امنیت خانواده و نیز نقش تربیتی آنان، فراهم کردن زمینه ایجاد آن در میان این قشر از جامعه بسیار مهم است؛ 

 کسب و ایجاد یراهبردهاو ، پژوهش حاضر به دنبال پاسخگویی به این سوال بود که معنای آرامش ذکرشدهبه مطالب  توجه با

 اند؟آن بر اساس دیدگاه زوجین رضایتمند کدام

 

                                                           
1 Winch, R. 
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 روش

از  تاس عبارت پژوهش نیز، این موردمطالعه است. جمعیت گرفتهانجاماز نوع کیفی است و به روش پدیدارشناسی  پژوهش، این

 هاآنبا  1402سال  ورماهیشهرتا  خردادماهزمانی  یبازهپژوهش که از بین زوجین رضایتمند شهر تهران در  کنندگانمشارکت

این پژوهش تا  یریگنمونهاز میان دوستان و چند تن از اقوام گزینش شدند. همچنین  هانمونهمصاحبه شد. در این پژوهش 

ادامه یافت. به همین دلیل  یریگنمونهتکراری،  یهادادهرسیدن به اشباع نظری ادامه یافت؛ به این صورت که تا زمان کسب 

 یریگمونهنوجود ندارد. در انجام این پژوهش  کنندگانمشارکتتعداد دقیق  ینیبشیپاست که در ابتدای تحقیقات کیفی امکان 

 شانکه اذعان داشتند از زندگی زناشویی ییهاخانماست. به این معنی که  شدهانجامهدفمند و البته در دسترس  صورتبه

 که در این ییهاخانمکنند انتخاب شدند و پرسشنامه زناشویی انریچ در اختیارشان قرار گرفت؛ سپس ایت میاحساس رض

پرسشنامه نمره متوسط و بالاتر را کسب کرده بودند، جهت ورود به پژوهش و آغاز مطالعه گزینش شدند. پس از گزینش نهایی، 

لازم  یهایهماهنگارائه گردید و  کنندگانمشارکتجام تحقیق به مشخصات پژوهشگر و هدف از ان ٔ  نهیدرزماطلاعات لازم 

 انجام گرفت و مکان و زمان انجام مصاحبه تعیین شد. قبل هاآنبه شرایط  توجه باجهت تعیین نوع مصاحبه)حضوری یا تلفنی( 

 متن صورتبه مصاحبه صوت یسازادهیپ در مستعار نام از استفاده و رازداری اصل رعایت ازجمله اخلاقی موارد مصاحبه، انجام از

 زمان در پژوهش از کنندگانمشارکت یریگکناره حق و شد داده توضیح کنندگانمشارکت برای پژوهش، هدف همچنین و

 رمنتش تحقیق فرآیند طی هاآن از اطلاعاتی هیچ که شد رسانده هاآن اطلاع به همچنین .شد گرفته نظر در برایشان دلخواه

 صرفاً  و نداشته کنجکاوی منشأ مصاحبه سؤالات که شد داده خاطر اطمینان هاآن شد. به نخواهد فاش هاآن هویت و شودنمی

 بر هاهمصاحب سپس و شد ضبط کنندگانمشارکت از اجازه کسب با مصاحبه صوت است. تحقیق اهداف به دستیابی راستای در

 یناستفاده شد. ا افتهیساختارشدند. در این پژوهش از مصاحبه نیمه  کدگذاری و تحلیل سپس و شدند یسازادهیپ کاغذ روی

(. 1401 مسلمی، و خنیفر) است کیفی یهاپژوهش در استفاده مناسب جهتنیازا و است عمیق و منعطف مصاحبه نوع

 ییهاپاسخ و مصاحبه روند اساس بر بعدی سؤالات و شوندمی شروع کلی و باز سؤال تعدادی با افتهیساختار نیمه یهامصاحبه

 طوربهدقیقه) 45الی  25 باً یتقردر این پژوهش  شدهانجام یهامصاحبهشوند. می پرسیده دهندمی ارائه شوندگانمصاحبه که

پژوهش و نیل به اهداف تحقیق  سؤالات، تمرکز بر پاسخگویی به هاآندقیقه(، طول کشید و در طی انجام  35میانگین 

 سوگیری بدون الامکانیحت سؤالات شود، رعایت ،(هافرضشیپ تعلیق) 1اپوخه اینکه برای و بود توصیفی ش،پژوه کهییازآنجابود.

 نیز احترام گذاشته کنندگانمشارکتدر کمال احترام پرسیده شد و به نظرات و حریم شخصی  سؤالاتشدند. همچنین  مطرح

جدیدی حاصل نشد ادامه پیدا کرد و پس از اشباع نظری، یک مصاحبه تأییدی نیز جهت  یافتهی که یزمانتا  هامصاحبهشد. 

 انجام گرفت. هاداده لیوتحلهیتجزو  هامصاحبهمتن  یسازادهیپکسب اطمینان انجام شد و سپس فرآیند 

 هاآنکلی را مطرح کرده و مصاحبه را با  سؤالدر این پژوهش از مصاحبه نیمه ساختاریافته استفاده شد و پژوهشگر تعدادی 

 گرمصاحبهمطرح خواهند شد و  تریجزئ سؤالات، کنندهمشارکتتوسط  سؤالاتو در فرآیند پاسخگویی به  جیتدربهکند؛ شروع می

 یهاتهافیباعث کسب  یریپذانعطافبیشتری نیز بپرسد؛ این  سؤالات، ترقیدق یهاپاسختواند درصورت نیاز و جهت کسب می

؟ دیکنیمتون احساس رضایت از زندگی زناشویی»مانند:  یسؤالاتدر این پژوهش نیز با  شدهانجام یمصاحبهعمیق خواهد شد. 

آرامش در » ، «در زندگی زناشویی( مخصوصاًبینید؟)رضایت رو در چه چیزهایی می»، «کمی درموردش صحبت کنید. لطفاً

 انکنندگمشارکت یهاپاسخشروع شد و متناسب با « بینید؟شما چی هست و اون رو در چه چیزهایی می ازنظرزندگی مشترک 

 از یناناطم جهت نیز پایلوت مصاحبه دو اصلی، یهامصاحبه شروع از قبل که است ذکر به دیگری نیز پرسیده شد. لازم سؤالات

گرفت.  انجام سؤالات از حاصله یهاپاسخ بودن غنی همچنین و شوندگانمصاحبه از هاآن پرسش نحوه و سؤالات طراحی صحت

 انجام گرفت. شدهنییتعقبلی و در زمان از پیش  بااطلاع هامصاحبه

                                                           
1 Epiche 
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 شرو از مضمون، تحلیل روش با هاداده تحلیل و کدگذاری برای تأییدی مصاحبه انجام و هاداده اشباع از اطمینان حصول از پس

. شد یسازادهیپ کاغذ روی ،شدهضبط یهاصوت ،2آشنایی مرحله در. شد استفاده ،(2006) 1کلارک و براون یامرحله شش

 4جستجوی همان که سوم مرحله در. شدند کدگذاری باز صورتبه داشتند، معنایی بار که جملاتی3کدگذاری  مرحله در سپس

 صورت این به و گرفتند قرار تریکل یادسته در بودند مشابه که کدهایی شد، انجام جملات کدگذاری نکهیازاپس است، مضامین

 رحلهم در. شدند بررسی مجدداً  کدها شوند، تولید جدیدی مضامین اینکه از قبل بعدی، مرحله در. شدند تولید( هاتم) مضامین

 وشتهن نهایی گزارش پایانی، مرحله در. باشد شفاف و مناسب که شد انتخاب عنوانی هاآن برای و شدند یگذارنام مضامین پنجم،

 وجود هاتیموقع سایر به نتایج تعمیم قابلیت اینکه منظوربه. شد ترسیم یاهسته و اصلی فرعی، مضامین شامل جدولی و شد

 بقاتط در و نباشند طبقه یک به متعلق افراد همه که شد گرفته نظر در اصل این کنندگانمشارکت انتخاب در باشد، داشته

 باشند. داشته قرار اقتصادی و جنسی اجتماعی،

 هاافتهی

 حداقل. گرفت انجام ساختاریافته نیمه مصاحبه سال، 37 میانگین و سال 50 تا 24 سنی دامنه با خانم 9 با ،1 جدول مطابق

 پلمیدفوق از کنندگانمشارکت تحصیلات دامنه همچنین. بود سال 30 آن حداکثر و سال 2 هاآن مشترک زندگی شروع مدت

 داشت. گسترش دکتری تا

 کنندگانمشارکت شناختی جمعیت اطلاعات: 1 جدول
 کد سن مدت ازدواج نمره در پرسشنامه انریچ تحصیلات

 1 26 سال 4 451 سانسیلفوق

 2 40 سال 12 445 سانسیلفوق

 3 39 سال 18 361 سانسیلفوق

 4 24 سال 2 450 سانسیلفوق

 5 25 سال 5 351 لیسانس

 6 50 سال 30 350 لیسانس

 7 27 سال 6 440 لیسانس

 8 34 سال 7 330 دکتری

 9 31 سال 9 261 پلمیدفوق

 اصلی مضمون 10 فرعی، مضمون 22 ،کدباز 39 مصاحبه تحلیل در آن، تحلیل و مصاحبه فرآیند در هاداده نظری اشباع از پس

 است. مشاهدهقابل 2 شماره جدول در هاافتهی. شد حاصل یاهسته مضمون دو و

 آرامش معنای ینهیزم در کنندگانمشارکت تجارب از شدهاستخراج مضامین .2 جدول

 گزاره مضمون فرعی مضمون اصلی یاهستهمضمون 

                                                           
1 Braun & Clarke 
2 Familiarization 
3 Coding 
4 Searching 
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آرامش از دیدگاه زوجین 

 مندرضایت

 وجود نقاط قوت در

 زندگی زناشویی

 

صایص  یمندبهره سر از خ هم

 مثبت

آرامش یعنی من بدونم همسرم آدم خوبیه، میتونم : 3کد 

بهش افتخار کنم، رفتارهاش خجالت زدم نمیکنه و خوش 

 طینته.                                 

همسر من ذاتا آدم امنی هست یعنی میتونم راحت : 1کد 

بزنم بدون اینکه از واکنشششش بترسششم.  روبهش حرفمهمه 

 من یعنی آرامش. ازنظراین 

 

آرامش یعنی آدم خیالش راحت باششششه که چیزی : 2کد  وجود ثبات در زندگی زناشویی

قرار نیسششت زندگیت رو بهم بزنه و تو میتونی باوجود همه 

 مسائل و مشکلات، ریتم زندگیت رو داشته باشی.

 نفسعزتاز یمندبهره

 

از احسشششاس مفید  یمندبهره

 بودن و ارزشمندی

ید و : 4کد  بدونم فرد مف که  برای من آرامش یعنی این

 هستم نه اینکه هیچ کارآیی نداشته باشم. یدردبخوربه

حت هر : 8کد  آرامش درونی یعنی من همیشششششه و ت

باوجود همه  باارزشششششرایطی  و  هانقصهسشششتم حتی 

 اشتباهاتم.

 به نسشششبت خیال آسشششودگی

ندی یت در توانم  و امور مدیر

 مشکلات

یاد پیش که مششششکلی هر دونم یم من وقتی: 5 کد  ب

یام بر پسشششش از میتونم بالاخره  کنم، حلش یجوری و ب

ضوع دونم یم چون. رمیگیم آرامش  قرار یحلرقابلیغ مو

 مش.بپذیر میتونم بیاد پیش اگر هم و بیاد پیش نیست

 
 

 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی یاهستهمضمون 

 در برقراری یمداراخلاق 

 ارتباط با دیگران

رعایت اصششول اخلاقی در ارتباط 

 با دیگران

حق کسی رو ضایع نکنم  کنمیماینکه من سعی : 7کد 

 و به کسی هم این اجازه رو نمیدم، یعنی آرامش.

قت و : 6کد  که من هیچو برای من آرامش یعنی این

شکنم؛ این یعنی من  تحت هیچ شرایطی دل کسی رو ن

 آرامش دارم. 

 

 

 مندی زناشوییی راهبردهای کسب رضایتنهیدرزم کنندگانمشارکت تجارب از شدهاستخراج مضامین: 2-2 جدول
 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی یاهستهمضمون 

های هبرد  کسببب  را

 زناشویی رضایتمندی

هارتپرورش  یغن یهام

 زندگی زناشویی یساز

جود همکاری بین زوجین و

 تقسیم صحیح وظایفو 

من و همسششرم توی کارهای مختلف به همدیگه کمک : 4کد

ها روی یک نفر بیفته می کنیم یعنی نمیزاریم همه فششششار

 بخاطر همینم هست که آرامش داریم.
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قطعا زندگی مسشششئولیت های زیادی داره و اگر قرار : 1کد 

باشه تنهایی انجامشون بدی خیلی سخت و طاقت فرساست. 

 بین همسران تقسیم هاتیمسئولاینکه وظایف و برای همین 

 هست. بخشآرامشبشه خیلی 

یکی از چیزهایی که باعث میشششه من آرامش داشششته : 2کد 

باشم اینه که همسرم توی تربیت پسرمون بهم کمک میکنه 

 و همه وظایف رو روی دوش من نمیندازه.

 

 
 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی یاهستهمضمون 

 کسبب  راهبردهای

ندی م ت ی  رضبببا

 زناشویی

 

هارتپرورش  یغن یهام

 زندگی زناشویی یساز

تلاش برای پرورش 

نقاط قوت در زندگی 

 مشترک

و مشترکم ر یوزندگنباید همسر  وجهچیهمن یاد گرفتم که به : 5کد 

سه کنم چون این کار  اذیتم میکنه و آرامشم رو  داًیشدبا دیگران مقای

 بره.ازبین می

من از وقتی شششاغل شششدم آرامشششم حتی در ارتباط با همسششرم : 3کد 

خیلی بیشتر شد به همین خاطر آرامش همسرم هم بیشتر شد چون 

 هست. بخشلذتاستقلال مالی واقعا 

شدن باعث شده واقعا آرامش ما بالا بره چون دیگه  خانهصاحب: 2کد 

خونه و تعویض خونه رو نداریم. قبلا این چیزا من و اسشششترس اجاره 

 باهم دعوامون بشه. شدیمکرد و حتی باعث همسرم رو اذیت می

با  باط  مهارت در ارت

 خانواده همسر

یکی از عواملی که خیلی روی آرامش ما توی زندگی مشششترک : 7کد 

شون  ست. هرچقدر به سر ه ست، نحوه ارتباط با خانواده هم اثرگذار ه

 رتخوشحالاحترام بزاری، توجه کنی و حواست بهشون باشه، همسرت 

 توی زندگی. دیآیممیشه و آرامش 

 
 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی یاهستهمضمون 

 کسبب  راهبردهای

ندی م ت ی  رضبببا

 زناشویی

هارتپرورش   یهام

زندگی  یسشششازیغن

 زناشویی

تبششاط در مهششارت  بششا ار

 همسر خانواده

 کنمیم سعی ،کنمیم پیدا همسرم خانواده با مشکلی وقتی من: 1 کد

شون ایشون در کنترل یخانواده رفتار که بپذیرم و نزنم غر همسرم به

شون  شکلم رو با خود شه و م سخگو با شون پا نبوده که بخواد بخاطر

 ؛ این خیلی کمک میکنه که دعوا و جدال پیش نیاد.کنمیمحل 

هارتوجود  حل  یهام

گی  ئلششه در زنششد مسشششش

 مشترک

شیم اینه که : 3کد  شته با یکی از مواردی که کمک میکنه آرامش دا

سعی می دعوا هامون شه و  م کنیرو کشِ نمیدیم و نمیزاریم طولانی ب

 کنیم. وفصلشحل ترعیسر

 نظرهااختلافتعارضشششات و  یهمهاینکه خیالمون راحته بعد از : 2کد 

به  مون قرار نیستبازهم میتونیم مثل قبل باهم صحبت کنیم و رابطه

 خطر بیفته، باعث میشه آرامش داشته باشیم.

حمایتی  یهانقشوجود 

 زوجین

شت : 4کد  شوهر همه جوره همدیگر رو حمایت کنن و پ وقتی زن و 

 همدیگه باشن، قطعا میتونن آرامش روهم تجربه کنن.

 

 

 

 
 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی یاهستهمضمون 
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های برد ه  کسببب  را

 زناشویی رضایتمندی

هارتپرورش  یغن یهام

 زندگی زناشویی یساز

 حمایتی هاینقش وجود

 زوجین

 مششششترک زندگی در رو آرامش که هاییمولفه از یکی :1 کد

 پیششششرفت برای هردوششششون زوجین که اینه میاره به وجود

 همدیگه به و کنن تلاش شششونزندگی پیشششرفت و همدیگه

 کنن. کمک

وجششود مششرزبششنششدی و 

گی  قلال در زنششد ت اسششش

 مشترک

اینکه من بدونم در کنار اهداف مشششترک با همسششرم، : 7کد 

رسششیدگی به اهداف شششخصششی خودم روهم  یاجازهزمان و 

 دارم، باعث میشه بتونم آرامش داشته باشم.

من و همسششرم همیشششه به همدیگه اسششتقلال میدیم : 6کد 

حدود و کنترل نمی مدیگرو م کنیم، اینجوری آدم یعنی ه

ده که فردیت و استقلالش احساس میکنه که ازدواج باعث نش

 از بین بره. 

متعهد بودن زن و ششششوهر به همدیگه باعث میششششه : 9کد  تعهد همسران به یکدیگر

صله  شون فا ست چیزی بین شه که قرار نی شون راحت با خیال

شششون رو خراب کنه و همین باعث احسششاس بندازه و زندگی

 آرامش میشه.

به فکروقتی من می: 5کد  چه و  بینم همسشششرم  زن و ب

زندگیش هسشششت و واقعا بهمون اهمیت میده و حواسشششش 

 کنم.بهمون هست خیلی آرامش پیدا می

 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی ایمضمون هسته

س  راهبردهای  ک

ندی م ت ی  رضبببا

 زناشویی

پشششششششششششرورش 

هارت یغن یهام

ندگی  یسششششاز ز

 زناشویی

قت با  یگذرانو زوجین 

 یکدیگر

 یهازمانکیکنیم یا ما با همدیگه سشششفر میریم، تفریح می کهیوقت: 4کد

، واقعا حالمون خوب میشه و احساس آرامش میگذرانیمرو باهم  یتیفیباک

 کنیم.می

اگر  مثلاًکنیم زیاد باهم زمان بگذرونیم من و همسشششرم سشششعی می: 6کد

میتونیم تنهایی هم انجام بدیم، داریم، و  هابچهخریدی برای خودمون یا 

که حس  نه  باهم بریم؛ چون این خیلی بهمون کمک میک یدیم  ترجیح م

 خوبی داشته باشیم.

 یهششامششهششارتوجششود 

 ارتباطی زوجین

سرم خیلی : 1کد  یکی از چیزهایی که خیلی بهم آرامش میده، اینه که هم

همه حواسش خوب به حرفهام گوش میده. یعنی وقتی باهاش حرف میزنم 

 به منه و بهم توجه میکنه.

یعنی از کلمات  میزاریممن و همسششرم همیشششه به همدیگه احترام : 2کد

کنیم؛ خب این کنیم و همدیگه رو با احترام صششدا میزشششت اسششتفاده نمی

کارها باعث میشششه آدم احسششاس آرامش بهش دسششت بده و اینکه در همه 

 کنیم.موارد باهم گفتگو و مشورت می

 

 
 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی ایمضمون هسته

س  راهبردهای  ک

ندی م ت ی  رضبببا

 زناشویی

 یهششامهششارتپرورش 

زنششدگی  یسششششازیغن

 زناشویی

پششذیششرفششتششه شششششدن 

نامششششروط همسشششران 

 توسط یکدیگر

 که میاد به دسششت اینجوری زناشششوییم زندگی در من برای آرامش: 7کد

 و داره قبول و پذیرهمی هسشششتم که یطورنیهم رو من همسشششرم بدونم

نه حرفی اگرهم و بده تغییرم نمیخواد مدام  من رششششد برای فقط میز

 هست.

که : 2کد پذیرن  اینکه زوجین همدیگر رو قضشششاوت و تحقیر نکنن و ب

شن، باعث  شون دلیل و منطق داره و در پی ایراد گرفتن از هم نبا کارها

 میشه آرامش رو تجربه کنن.
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تلاش برای رشششششد و 

پشششرورش جشششوانشششب 

 گوناگون شخصیت

و میدونم همیشه حواسش بهم  دارممانیامن قلبا به خدا اعتماد و : 2کد توجه به معنویات

شه، باز هم  ست و هر اتفاقی هم که بیفته حتی اگر مطابق میل من نبا ه

شه توی  حتماً مختلف، آرامشم  یهاتیموقعبه نفع خودمه. این باعث می

 رو از دست ندم.

 اداعتمقابل یهاگاههیتکمن میدونم که خدا و فرسشششتادگانش، تنها : 1کد

هستن و میتونم همیشه روشون حساب کنم و ازشون کمک بگیرم؛ این 

 موضوع واقعا آرومم میکنه و بهم آرامش میده.

 

 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی ایمضمون هسته

س  راهبردهای  ک

ندی م ت ی  رضبببا

 زناشویی

تششلاش بششرای رشششششد و 

ناگون  نب گو پرورش جوا

 شخصیت

 معنویات به توجه

 

، خودم رو کنمیممن وقتاییکه احسشششاس ضشششعف و ناتوانی : 5کد

شرف مخلوقات که می عنوانبه ساس قدرتمندی و آرامش ا بینم اح

 .کنمیم

تششلاش بششرای رشششششد و 

 پیشرفت

شه توی : 6کد سعی  یهاوقتمن همی ضافیم کتاب میخونم و کلا  ا

کنم آموزش رو همیشششه توی برنامم داشششته باشششم؛ همین بهم می

 آرامش میده و باعث میشه احساس پیشرفت داشته باشم.

سعی : 1کد سم و نقطه قوت  کنمیممن  ضعفم رو بنوی نقاط قوت و 

هام رو برطرف  یب  حد توانم ع بدم و در  کنم. این هام رو پرورش 

 میده و آرومم میکنه. بودنزندهبهم حس رشد و 

من رسششیدگی به پوسششت و مو و سششلامتیم رو دوسششت دارم و : 4کد خود مراقبتی

گیرم و کنم حس و حال خیلی خوبی میوقتی از خودم مراقبت می

 این بهم آرامش میده.

 
 

 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی مضمون هسته ای

س   راهبردهای ک

ندی  م ت ی رضبببا

 زناشویی
 

تلاش برای رشششششد و 

پشششرورش جشششوانشششب 

 گوناگون شخصیت

شه باعث که کارهایی از یکی :7کد خود مراقبتی سم که اینه بگیرم، آرامش می  هب حوا

 مصششرف رو داره ضششرر سششلامتیم برای که چیزهایی و هسششت ام تغذیه

یم ورزش دائم که سشششال کینیا توی. کنمیم ورزش مرتب و کنمنمی

 بهتره. خیلی حالم کنم

 

وجششود تششفششریششحششات 

 مجردی

با اینکه تفریح در کنار همسر لازم و لذت بخشه، ولی وقتاییکه من : 4کد

 کنمیمتنهایی یا با دوستام میرم سینما، پارک یا هرجای دیگه، احساس 

 آرامشم بیشتر میشه.

حات و  کنمیممن سشششعی : 2کد رو برای خودم  ییهالذتخودم تفری

فراهم کنم و منتظر کسی نمیشم که بیاد و خوشحالم کنه؛ واسه همینه 

 که آرامش دارم.

سششعی در افزایش بلو  

 و پختگی

وقایعی که خارج از کنترلم هسششت رو بپذیرم و  کنمیممن سششعی : 5کد

که نمیتونم  هایی  بارزه بیخودی نکنم و انرژیم رو الکی صشششرف چیز م

 تغییرشون بدم، نکنم.

 

 

 
 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی ایمضمون هسته
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 کسبب  راهبردهای

ندی م ت ی  رضبببا

 زناشویی

تلاش برای رشششد و پرورش 

 شخصیتجوانب گوناگون 

 بلو  افزایش در سششعی

 پختگی و

 صشششرف رو وقتم یهمه نباید که فهمیدم مرورزمانبه من: 6کد

عد یک به رسشششیدگی عد به اون از و بکنم بُ عادل ب  همه در رو ت

شم و کنمیم رعایت زندگیم جوانب  هم مثلاً. رفته بالا خیلی آرام

 منزل. کارهای به هم و درسم به هم میرسم، شخصیم کارهای به

سشششششعششی در افششزایششش 

 تمایزیافتگی

 

های متمرکز بر  راهبرد

سالم  صمیمیت  ایجاد 

 با دیگران

من هیچوقت دنبال ایراد گرفتن از کسششی نیسششتم و سششعی : 2کد

 باشم. داشته یپوشچشماگرهم چیزی از کسی دیدم،  کنمیم

بشه دیگران قلبشا کمشک کنم. وقتی  کنمیممن سشششعی : 1کد

 گیرم.، آرامش مینمیبیمرو  شانیخوشحال

چون بالاخره  کنمیممن مهارت کنترل خششششم رو تمرین : 3کد

و اگر نتونه خودش رو کنترل  زدیریمآدم عصششبانی میشششه، بهم 

 .خوره یمکنه روابطش بهم 

سشششششعششی در افششزایششش 

 تمایزیافتگی

 

های متمرکز بر  راهبرد

ایجاد مرز در ارتباط با 

 دیگران

و دیگه خیلی زیاد  کنمیممن همیششششه تعادل رو رعایت : 4کد

صمیمی نمیشم که احترام و مرز از بین بره. همینم باعث  یباکس

 شده از صحبت هام با دیگران پشیمون نشم و آرامشم بهم نریزه.

 

 گزاره مضامین فرعی مضامین اصلی ایمضمون هسته

های هبرد  کسببب  را

 زناشویی رضایتمندی

در افششزایششش  سششششعششی

 تمایزیافتگی

 

 ایجاد بر متمرکز راهبردهای

 دیگران با ارتباط در مرز

 نگم کسی به رو دیگران و خودم رازهای گرفتم یاد من :2کد

ستیم صمیمی و راحتیم باهم چون حالا فکر نکنم و  پس ه

شکالی شا رو رازها نداره ا شکلی اگر میدونم چون. کنم اف  م

 آرامشم و میشم اذیت خب کنن، برملا رو رازهام و بیاد پیش

 میریزه. بهم

صمیم می: 7کد گیرم و اجازه اینکه من خودم برای کارهام ت

نمیدم کسی توی کار و زندگیم دخالت کنه، نقش زیادی در 

آرامش داشششتنم داره. مشششورت میکنما ولی اجازه دخالت و 

 به کسی نمیدم. یریگمیتصم

 

 یریگجهینتبحث و 

 ادامه در شد؛ انجام رضایتمند زوجین تجارب بر مبتنی خانواده در بخشی آرامش راهبردهای و معنا واکاوی باهدف حاضر پژوهش

: بود سؤال دو این برای پاسخ یافتن پی در پژوهش . اینشودیمپرداخته  پژوهش یهاافتهی با مرتبط یریگجهینت و بحث به

 چیست؟ رضایتمند زوجین منظر از خانواده در آن کسب راهکارهای و بخشی آرامش معنای

 متوانیمی بنابراین است، متعددی عوامل به وابسته خانواده سپس و انسان در آرامش ایجاد اینکه به توجه بامعنای آرامش: 

 آرامش خود تحقیق در( 1398) طوسیان این، بر کنیم. علاوه کاوش روانی و معنوی جسمانی، اجتماعی، یهاحوزه در را آرامش

: است شدهیبررس بخش سه در آرامش معنای نیز، پژوهش این در. است کرده یبندمیتقس اجتماعی و فردی یحوزه دو به را

 فردی. درون آرامش معنای همچنین و دیگران با ارتباط در مشترک، زندگی در آرامش معنای

وجود ثبات در زندگی : از اندعبارت قسمت این در شدهییشناسا موارد نیترمهم ازجملهمعنای آرامش در زندگی مشترک: 

 منظر از را مشترک زندگی در آرامش معنای که شدهییشناسا موارد که البته. همسر از خصایص مثبت یمندبهرهزناشویی و 

 اساس بر فرد هر که جهتنیازا دارد همخوانی مشترک زندگی در بخشی آرامش راهبردهای با دهد،می نشان رضایتمند زوجین

و مشکلاتی را نیز  هاچالشزندگی مشترک قطعا  کند.می تلاش مشترک زندگی در آن ایجاد جهت دارد آرامش از که معنایی

موجود در خانواده باعث فروپاشی  ینظرهااختلافاست اما مهم این است که تعارضات و  ریناپذاجتنابشود و این امری شامل می

بنیان خانواده نشود و پایداری خانواده حفظ شود. همچنین ثبات در زندگی زناشویی از اهمیت بالایی برخوردار است زیرا 
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)فرجی و  رودخواهد شد که در آن آمار طلاق رو به افزایش می ثباتیب یاجامعهو متزلزل باعث ایجاد  ثباتیب یاخانواده

هستند  مندبهرهاز حالتی که در آن زوجین از آرامش و صلح  است عبارت(، همچنین ثبات در زندگی مشترک 1392یان، خادم

. همچنین پژوهش مناپ، کازیم، حسنی، مراقب یکدیگر هستندآورند و می وجود بهو از طریق درک یکدیگر، عشق را در زندگی 

دهد که نشاط، رضایتمندی و ثبات در زندگی مشترک وابسته به خود زوجین است. (، نشان می2013)1نن، ادریس و غزالی

سالم، توانایی مدیریت شرایط بحرانی و حمایت متقابل زوجین باعث  یاخانوادههمچنین تلاش زنان متأهل در جهت ایجاد 

( نیز در پژوهش خود 1392) (. حسن زاده1396گاری، )بخشی زنجیرانی و علی مند انعطاف، انسجام و ثبات خانواده خواهد شد

خانواده را در فرهنگ اسلامی بررسی کرده است و نشان داده است که عواملی مثل برقراری صحیح ارتباطات  بخشمیتحکعوامل 

 در خانواده، وجود نظم و مشورت در خانواده، صبوری، گذشت و بخشش، صداقت، دوری از بدگمانی و حسادت و همچنین

(، 1396) گذارند. بعلاوه، طبق پژوهش بخشی زنجیرانی و علی مندگاریاز رازداری در تحکیم خانواده اثرات زیادی می یمندبهره

عواملی مانند نحوه مدیریت تعارضات زناشویی، راضی بودن از زندگی، وجود امنیت اقتصادی، پایبند بودن به مسائل دینی، اعتماد 

 صیتیشخ خصایص این، بر علاوه هم بین زوجین بر ثبات زندگی زناشویی زوجین اثرگذار هستند.داشتن به همسر و وجود تفا

  همکاران و توکل پژوهش (. در1400چاهی،  قره) است زناشویی زندگی از مندیرضایت و زندگی طریقه یهاکنندهنییتع جزو نیز

 و نشاط میزان سنجش در زناشویی رضایت که نویسندمی هاآن است؛ شدهیبررس زناشویی رضایت با مرتبط عوامل ،(2017)

ران . بدیهی است که وقتی همسمؤثرند زناشویی مندیرضایت شخصیتی، بر خصایص مثل هایی مولفه و دارد نقش ازدواج پایداری

کدیگر ی کنار درمش را توانند آرابودن و... برخوردار باشند می مؤدب، مهربانی، بخشندگی، یاخلاقخوشمثبتی مانند  یهایژگیواز 

 تجربه کنند. 

هر فردی در وهله اول باید از درون احساس آرامش داشته باشد تا در برقراری ارتباط با همسر و دیگران معنای آرامش درونی: 

بررسی معنا و سپس راهبردهای آرامش درون فردی حائز اهمیت است. طبق  رونیازانیز بتواند فردی برخوردار از آرامش باشد؛ 

از احساس مفید بودن و ارزشمندی درونی و همچنین آسودگی خیال  یمندبهره کنندگانشرکتنتایج حاصله از این پژوهش، 

 سرشار یزندگ بتواند اینکه رایب یفرد هردانستند. نسبت به توانمندی در مدیریت امور و مشکلات را به معنای آرامش درونی می

 کند رفتار خویش یهاارزش و اهداف راستای در و باشد برخوردار هدف و انگیزه از که است این نیازمند کند، تجربه را آرامش از

 وانیر آرامش دانندمی اثرگذار و ارزشمند مفید، اشخاصی را خود که افرادی قطعا. کند تجربه را بودن ثمر مثمر احساس بتواند تا

: کنندمی تعریف گونهنیا را خود ارزشمندی احساس ،(2003) 2بورت و کوپر لاهتنان، کروکر،. بود خواهند دارا نیز را بیشتری

 و خودشان روی بر چگونه افراد که است این درگرو موضوع این. "داراست خود بودن باارزش خصوص در فرد که احساسی"

 و ارزش معنای به خود ارزشمندی احساس ،گریدیعبارتبه(. 1397 سدیدی، و یمینی) کنندمی یگذارارزش شانیهایتوانمند

 عوامل از یکی عنوانبه را خانواده حمایت ،(2003)همکاران و کروکر دیگر، سویی است. از قائل خود برای فرد که است شأنی

 باوجود را خود و است قائل احترام خود برای که فردی است گیرند. بدیهیمی نظر در یارزشمند خود احساس بر مؤثر و مهم

 نیز شد انجام( 1397) هرستانی حیدری توسط که پژوهشی در. کرد خواهد تجربه را بیشتری آرامش پذیرد،می خویش نواقص

 آورد. هاشمی خواهد ارمغان به را زندگی در ترستهیشا عملکرد و آرامش دیگران، به احترام کنار در خود به احترام که شدهانیب

 نیترمهم جزو خود به گذاشتن احترام همچنین و نفسعزت از برخورداری که داردمی بیان خود پژوهش در نیز( 1399)یآبادیعل

 پیشرفت بستر ارزشمندی احساس و خود به گذاشتن احترام اسلامی، معارف طبق این، بر علاوه است، روان سلامت های مولفه

تواند به موجود در زندگی، می یهاچالشباشد. علاوه بر این، فردی که اطمینان دارد باوجود همه مشکلات و می انسان تعالی و

مسیر خود ادامه دهد و مشکلات را مدیریت کند، آرامش بیشتری را تجربه خواهد کرد. همچنین طبق پژوهش تاکاهاشی، 

مشکلاتی در زندگی اجتماعی شده است؛ بنابراین برخورداری از  آمدن وجود به(، شرایط جامعه باعث 2009)3کوسکی و شیمادا

                                                           
1 Manap, J., Kassim, A.C., Hoesni, S., Nen, S., Idris, F., & Ghazali, F. 
2 Crocker, J., Luhtanen, R. K., Cooper, M. L., & Bouvrette, S. 
3 Takahashi, F., Koseki, S., & Shimada, H. 
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تواند بهداشت روانی افراد را در برابر مشکلات آتی حفظ کند و افرادی که توانایی مدیریت مشکلات مهارت حل مسئله می

. شدن مشکلات خواهند شد تردهیچیپو  تربزرگکنند، باعث ناکارآمد استفاده می یهاحلراهزندگی را ندارند و از  ریناپذاجتناب

است و پس از طی مراحلی  حلراهو به معنای تلاش برای کشف  ابتکاری است-رفتاری-در کل، حل مسئله فرآیندی شناختی

 .حاصل خواهد آمد

 راندیگ با ارتباط برقراری در باید آن اعضاء شود، فرماحکم خانواده در آرامش آنکه برایمعنای آرامش در ارتباط با دیگران: 

. نیمک بررسی دیگران با ارتباط در را آرامش ایجاد راهبردهای و معنا که است آن مستلزم موضوع این کنند؛ تجربه را آرامش نیز

 گراندی حق نکردن ضایع دیگران، با ارتباط برقراری در متقابل احترام وجود ،کنندگانمشارکت احضار طبق و حاضر پژوهش در

 کریم قرآن در. است دیگران با رابطه در آرامش وجود معنای به دیگران با ارتباط در وجود ابراز توانمندی و خود حقوق از دفاع و

 کریم قرآن در خداوند دستورات ازجمله. است شدهاشاره هاآن حقوق تضییع عدم و دیگران به گذاشتن احترام اهمیت به نیز

 حقوق به ستم و ظلم از اجتناب و( 37 آیه اسراء، سوره و 36 آیه نساء، سوره) دیگران تحقیر و تکبر از دوری: از است عبارت

 عنوانبه انسان کرامات و شأن به گذاشتن احترام اهمیت یدهندهنشان که( 45 آیه مائده، سوره و 299 آیه بقره، سوره)دیگران

 کهیدرصورت. است واجب نگرش، نوع هر با و نژاد و جنس هر از مردمی با ارتباط در تکلیف این رعایت و است مهم تکلیف یک

 را شتریبی آرامش توانندمی کنند، بیان را شاننظرات و احساسات یراحتبه بتوانند و باشند برخوردار وجود ابراز توانایی از افراد

 سلایق و اهداف عقاید، احساسات، ابراز صحیح شیوه افراد شودمی باعث وجود ابراز توانمندی. کنند تجربه دیگران با ارتباط در نیز

 کوک هوه،ک گزلو، قره) کنند بیان ترس بودن و آرامش درکمال را باورهایشان مختلف شرایط در یراحتبه بتوانند تا بگیرند یاد را

 (.2008، 1آدامیسوقلو و

 به آرامش حصول برای افراد که است راهکارهایی و هاروش بخشی، آرامش راهبردهای از منظورراهبردهای آرامش بخشی: 

 سر،هم با ارتباط در بخشی آرامش راهبردهای: اندشده یبندمیتقس دسته سه به راهبردها این فعلی، پژوهش در. گیرندمی کار

 فردی. درون آرامش کسب راهبردهای همچنین و دیگران با ارتباط در

 که طورهمان همسر، با ارتباط در بخشی آرامش راهکارهای بررسی بخش درراهبردهای آرامش بخشی در زندگی مشترک: 

 ینوعهب و دارد زناشویی رضایتمندی با تنگاتنگی ارتباط مشترک زندگی در آرامش وجود شد، اشاره نیز پژوهش پیشینه در

 رضایت ایجاد موارد شوندگانمصاحبه و شد اشاره امر این به نیز هامصاحبه در. دانست یکدیگر معلول و علت را هاآن توانمی

و  هایژگیودانستند. علاوه بر این، وجود یک سری از می معادل زناشویی یوزندگ خانواده در بخشی آرامش موارد با را زناشویی

از سوی زوجین باعث ایجاد آرامش در زندگی زناشویی خواهد شد.  ییهاتلاشنقاط قوت در زندگی مشترک و همچنین انجام 

در پژوهش حاضر عواملی مانند وجود همکاری و تقسیم صحیح وظایف، تلاش برای پرورش نقاط قوت در زندگی مشترک، مهارت 

تی در زندگی حل مسئله در زندگی مشترک، وجود نقش های حمای یهامهارتدر برقراری ارتباط با خانواده همسر، وجود 

زوجین با یکدیگر، وجود  یگذرانوقتمشترک، وجود مرزبندی و استقلال در زندگی مشترک، تعهد همسران به یکدیگر، 

 یجادکنندهیاراهبردهای  عنوانبهارتباطی زوجین و درنهایت، پذیرفته شدن نامشروط همسران توسط یکدیگر،  یهامهارت

 زوجین از یکی توسط هاآن انجام که دارد پی در را ییهانقش و وظایف مشترک زندگی .اندشدهیمعرفآرامش در زندگی مشترک 

 دبتوانن که است لازم آورند، وجود به خود زندگی در را آرامش بتوانند زوجین آنکه برای جهتنیازا فرسات؛ طاقت و سخت امری

 علاقه کاهش به منجر زناشویی زندگی در مقایسه وجود ،(2020) 2استافورد پژوهش طبق کنند. بعلاوه، وظایف تقسیم یدرستبه

 برخورداری ،شدهمطرح موارد بر گذارد. علاوهمی اثر نیز افراد نفسعزت و نفساعتمادبه بر و شد خواهد زناشویی یزدگدل و

 دائماً  هک زوجینی قاعدتاً  کند؛می ایفا مشترک زندگی در آرامش ایجاد در انکاررقابلیغ نقشی نیز مطلوب مالی اوضاع از زوجین

 ستأجرم ،کنندگانمشارکت از یکی نظر طبق مثال طوربه. کرد خواهند تجربه را کمتری آرامش هستند مالی مسائل حل گرفتار

، استقلال مالی خانم و شاغل کنندگانمشارکتدارد. همچنین طبق اظهارات  زوجی آرامش حصول در یتوجهقابل نقش نبودن

                                                           
1 Karagozoglu, S., Kahve, E., Koc, O., & Adamisoglu, D. 
2 Stafford, L. 
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کند زیرا این امر از طریق ایجاد احساساتی مثبت در خانم و کمک بسزایی در ایجاد آرامش در خانواده ایفا می بودن او نیز نقش

 و سؤال و منت بدون ،یراحتبه آقا کهیدرصورت به بهبود اوضاع مالی، آرامش را به همسر و فرزندان نیز منتقل خواهد کرد. حتی

 است بدیهی شد؛ خواهد وی آرامش سلب موجب همسر از گرفتن پول به خانم نیاز همچنان بگذارند، خانم اختیار در پول جواب

عامل دیگری که تأثیر زیادی بر آرامش . است اثرگذار هم مشترک زندگی بر موضوع این نکند، تجربه را آرامش خانم اگر که

همسر خویش با احترام رفتار  یخانوادهزوجین دارد، نحوه صحیح برقراری ارتباط با خانواده همسر است. قطعا زوجینی که با 

 کنند. همچنینکنند، آرامش زیادی را در زندگی تجربه میمی وفصلحل یخوببهرا  هاآنوجود مشکلاتی،  کهیدرصورتکنند و می

، جزو متعدد یهاپژوهشکند و در طلاق زوجین ایفا می ینیبشیپعوامل و متغیرهای مرتبط با خانواده زوجین، نقش بسزایی در 

اثرگذار  هانآبنابراین تنها کیفیت رابطه زوجین بر سازگاری .  است ذکرشدهکننده طلاق در ایران  ینیبشیپپنج عامل ابتدایی 

، خانواده ورنیازابا خانواده همسرشان نیز نقش اساسی در ایجاد سازگاری زناشویی دارد.  هاآننیست بلکه کیفیت و نحوه ارتباط 

 ارراهکبا یکدیگر دارد.  هاآنن و سازگاری و زوجین، تأثیر زیادی بر پایداری زندگی زوجی هاآنو ارتباطات بین  اصلی زوجین

 زناشویی اختلافات و تعارضات شدن طولانی از جلوگیری دارد، مشترک زندگی در آرامش ایجاد در بسزایی نقش که دیگری

 اهمیت حائز زوجین تعارض حل و برخورد نحوه اما است ریناپذاجتناب و طبیعی امری ازدواج در تعارض و نظراختلاف بروز است؛

 آرامش میزان جیتدربه باشد، متعددی یهاکشمکش مستلزم تعارض هر حل و ندانند را تعارض حل یهامهارت زوجین اگر. است

 در امنیت و حمایت تدریجی افزایشیکی دیگر از راهبردهای ایجاد آرامش در زندگی مشترک، . یافت خواهد کاهش زوجین

 بخشتداوم عوامل جزو خودیخودبه رابطه فضای در امنیت وجود همچنین و یکدیگر از زوجین حمایت. است مشترک زندگی

 ریبیشت آرامش باشند، داشته زناشویی زندگی در بیشتری رشد موارد این هرچه و هستند آرامش یجادکنندهیا و زناشویی زندگی

 برای شرایطی و هازمان وجود قطعا است؛ همسر استقلال به احترام بعدی، شد. راهبرد خواهد تجربه خانواده و زوجین توسط

 آرامش حصول و زناشویی رضایتمندی باعث تواندمی همسر با ارتباط در مرز وجود همچنین و شخصی امور و اهداف به رسیدگی

 همسرشان به ازحدشیب وابستگی و دهندنمی را استقلال از برخورداری یاجازه خود همسر به که افرادی. شود زناشویی زندگی در

 به نیز( 2022)اکگون و اونال پژوهش در. شد خواهند مشترک زندگی جذابیت کاهش و خود به همسر علاقه کاهش باعث دارند

 گیب داتلی مهر، خجسته همچنین. است اثرگذار زوجین تعارضات و اختلافات بر همسر، پذیرفتن که است شدهاشاره موضوع این

 و ثبتم ارتباطی زوجین صمیمیت با همسر پذیرفتن که یافتند دست نتیجه این به خود تحقیق در نیز( 1397)اله ذبیح پور و

 و کنند ابراز را خود عقاید و احساسات توانندمی یراحتبه زوجین است، پایدار و امن فضایی دارای که ازدواجی در. دارد بامعنا

 تمام باوجود را یکدیگر زوجین کهیوقت. شد خواهد مشترک زندگی در آرامش و رضایت صمیمیت، افزایش باعث امر همین

 یکدیگر پیشرفت و رشد به توانندمی موفق، زناشویی یوزندگ آرامش از یمندبهره کنار در بپذیرند، شرایط و نقایص اشتباهات،

 بکنند.  بیشتری کمک نیز

. شود گرفته کار به راهکارهایی است لازم درونی، آرامش از افراد برخورداری برایراهبردهای مرتبط با کس  آرامش درونی: 

این پژوهش، عواملی مانند توجه به معنویات، تلاش برای رشد و پیشرفت، خود مراقبتی، وجود تفریحات مجردی  یهاافتهیطبق 

آرامش درونی خواهند شد و از این طریق بر کسب آرامش  رهایی هستند که باعث تجربهراهکاو سعی در افزایش بلو  و پختگی 

 در انکنندگمشارکت از بسیاری منظر از او به اعتماد و خداوند به با دیگران و در ارتباط با همسر نیز اثرگذار خواهند بود. توکل

 و خداوند به قلبی اعتقاد درصورت که صورتنیبد آید؛یکی از راهبردهای اصلی کسب آرامش به شمار می حاضر، پژوهش

 تاستعان با زندگی در موجود یهاچالش و مصائب باشیم مطمئن و کنیم تجربه را آرامش توانیممی او دائمی حضور از اطمینان

 پیرهادی و عباسی الانق، صدقی رستگار،. داشت خواهد پی در را آرامش امر همین و شد خواهند حل وجه بهترین به او از

 کتاب مطالعه همچنین. هستند آرامش ایجاد بسترساز خداوند، ذکر مانند عواملی کریم، قرآن فرموده طبق معتقدند ،(1400)

(، 1401) توسط مطهری نسب، فرح بخش، برجعلی و فرخی شدهانجامهمچنین طبق پژوهش . شود اضطراب کاهش باعث تواندمی

مندی زناشویی را فراهم آورد، داشت اوقات فراغت برای خود بوده است. مولفه ی بعدی یتیکی از عواملی که در ایام کرونا رضا

شان آورد، سعی در افزایش بلو  و پختگی است؛ بدین معنا که وقتی افراد وقایع خارج از کنترلکه آرامش درونی را به ارمغان می
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بیشتری برخوردار خواهند بود. درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد دهند، از آرامش پذیرند و جدال و تلاش بیهوده انجام نمیرا می

ویم که شپذیریم به اعمالی پایبند میکند؛ طبق این رویکرد، زمانی که وقایع خارج از کنترل را مینیز به این موضوع اشاره می

د و را فقط به یک بُعد محدود نکننمان خواهد شد. علاوه بر این، اینکه افراد سعی کنند زندگی خود باعث افزایش کیفیت زندگی

 است.  مؤثرتعادل را در رسیدگی به ابعاد و کارهای گوناگون رعایت کنند نیز در ایجاد آرامش درون فردی 

برای اینکه افراد در زندگی مشترک و همچنین در بُعد فردی راهبردهای مرتبط با کس  آرامش در ارتباط با دیگران: 

آرامش را تجربه کنند، باید در برقراری ارتباط با دیگران نیز طوری عمل کنند که بتوانند احساس آرامش داشته باشند. بنابراین 

 نداعبارتوهش، این راهبردها این پژ یهاافتهیبررسی راهبردهای آرامش بخشی در ارتباطات میان فردی حائز اهمیت است. طبق 

 کهییازآنجااز: راهبردهای متمرکز بر ایجاد صمیمیت سالم با دیگران و راهبردهای متمرکز بر ایجاد مرز در ارتباط با دیگران. 

ن اکه بتوانیم صمیمیت سالم را در برقراری ارتباط با دیگردهد، درصورتیارتباطات اجتماعی بخش اعظم زندگی ما را تشکیل می

 ایجاد صمیمیت را به کار بگیریم.  یهاروشتوانیم احساس آرامش نیز داشته باشیم؛ بنابراین باید تجربه کنیم می

 قطعا هک شد انجام تلفنی صورتبه هامصاحبه از برخی ، نداشتند حضوری مصاحبه امکان کنندگانمشارکتبرخی از  کهییازآنجا

 یریگجهت و شخصی نظرات دخالت امکان مصاحبه، فرآیند داراست. حین نیز را ییهاتیمحدود رو، در رو مصاحبه به نسبت
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Analyzing the Meaning and Comforting Strategies in the Family Based On 

the Experiences of Satisfied Couples 
 

Shaghayegh Rabi Hazeghi1 

 

 

Abstract 

Marriage is one of the most basic issues in the society and if it is accompanied by the 

satisfaction of the couple, it can lead to the exaltation and peace of the family and the 

achievement of lofty goals. Marital satisfaction is one of the important factors that should be 

taken seriously and plays a significant role in measuring a marriage, and several factors are 

involved in achieving it. The category of marital peace and satisfaction can be seen as both the 

cause and the effect of each other because the achievement of each depends on the existence 

of the other. If peace reigns over married life, couples are satisfied with their life together, and 

this will be the basis for raising healthy children and then a healthy society; Therefore, 

examining the meaning and strategies of obtaining peace in the family is important and 

constitutes the purpose of this research is of a qualitative type and has been carried out by the 

phenomenological method. The participants of this research were 9 women with an age range 

of 24 to 50 years and an average of 37 years, whose minimum period of cohabitation was 2 

years and the maximum was 30 years, and they were selected using the purposeful sampling 

method. Also, the range of education of the participants was widened from postgraduate to 

doctorate. Data collection was done using a semi-structured interview and the audio of the 

interviews was fully written. The method of experiment and data analysis in this research was 

thematic analysis. In the process of analyzing the findings, 39 open codes, 9 sub-themes, 4 

main themes and one core theme were obtained. According to the results of this research, the 

meaning of peace was found in three areas of strengths in common life, adherence to personal 

values and beliefs, and compliance with moral principles in relation to others; Also, relaxation 

strategies are divided into six sections, which include: personal strategies focused on creating 

relaxation in the relationship with the spouse, strategies carried out by couples to improve their 

life together, strategies related to increasing the sense of inner worth, spiritual strategies that 

create relaxation, strategies focused on creating healthy intimacy with others and strategies 

related to creating boundaries in relation to others. Stydying this research will help people who 

want to form a successful and peaceful family. 

Keywords: Peace, Satisfied Couple 
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