
 دلایل و راهکارها   : سردی عاطفی در زندگی مشترک 

  *محمدحسین افشاری کرمانیالاسلام والمسلمین حجت

 ه اشار 

اصلی پیوند زناشویی است. در نبود احساس صــمیمیت، محبــت و توجــه    ۀ هست   ، رواب  عاطفی 
شــود. در جامعــه  روح و شکننده تبــدیل می نشک مکانیکی، بی  ۀ متقابل، زندگی مشترک به رابط 

گزیــدن از نــانواده گســترده،  با رشد سبک زندگی فردگرایانه و فشــارهای روانــی و دوری  امروزی 
های گوناگونی برای  در قرآن کریم راه  .میزان تجربه سردی عاطفی میان زوجین رو به افزایی است 

ســاز ســردی روابــ   که ممکــن اســت زمینه  هایی منظور پیشگیری از تعارض  هدایت همسران به 
اصل  تراضی« و  تشاور« آمده است:  دربارۀ نمونه   برای عاطفی میان آنها گردد، بیان شده است 

عُوا أَ    مْ  فَإِنْ أَرَادَا فِصَالًً عَنْ تَرَاض  مِنْهُمَا وَتَشَاوُر  فَلََ جُنَاحَ عَلَیهِمَا وَإِنْ أَرَدْتُمْ أَنْ تَسْتَرْضِِِ وْلًَدَكُِِ
مْتُمْ مَا آتَیتُمْ بِالْمَعْرُوفِ  و اگر پدر و مادر بر اســاس توافــق و مشورتشــان    1: فَلََ جُنَاحَ عَلَیکُمْ إِذَا سَلََّ

بخواهند کودک را ]قبل از دو سال[ از شیر بگیرند، گناهی بر آنــان نیســت. و اگــر بخواهیــد بــرای  
در صورتی که مزدی را کــه بایــد بدهیــد، بــه طــور     فرزندانتان دایه بگیرید، گناهی بر شما نیست 

کــاهی تعــارض  بــرای  ، در قرآن کریم نداوند  های همه این دستور . شایسته و متعارف بپردازید« 
ارائه    به   ، این نوشتار با هدف تحلیل عوامل ایجاد سردی عاطفی در زندگی مشترک است.  همسران 

 پردازد.  راهکارهای علمی و فرهنگی این پدیده می 

 سردی عاطفی 

تبادل محبــت میــان  نبود  تفاوتی، کاهی همدلی و  حالتی از گسست هیجانی، بی   ، سردی عاطفی 
 

 دانشجوی دکتری مدیریت راهبردی.* 
 . 233. بقره: 1

 دوفصلنامه علمی ـ تخصصی 
 سال چهارم ـ شماره هفتم 

 1404پاییز و زمستان  
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روبــرو  ســردی عــاطفی  بــا  مــردان  بیشــتر از  هــا، زنــان اساس برنی از پژوهی  بر . زوجین است 
 1با افزایی احتمال طلا  عاطفی مرتب  است.   ، تر در زنان شوند و آگاهی عاطفی پایین می 

 توان به موارد زیر اشاره کرد:  های سردی عاطفی میان همسران می از نشانه 
و محدودشــدن ارتبــاط بــه مســائل روزمــره  کوتــاه و    کاهی گفتگوهای عمیق و صمیمانه .  1

   گذرا( 

   احساسات  نکردن به یکدیگر و ابراز   تفاوتی عاطفی بی .  2

     کاهی تماس جسمانی میان همسران .  3

   بودن هم کنار زمان  حتی در    احساس تنهایی در رابطه .  4

   از سوی یکی یا هر دو طرف   توجه عدم  و    نشدن حمایت .  5

 به جای حل مشکلات و تعارضات.  گرفتن افزایی سکوت و فاصله .  6

همچنــین   3اســت   2ای بــرای وقــو  طــلا  عــاطفی مقدمــه  ، توان گفت ســردی عــاطفی می 
با ایــن    4  شود زناشویی رو به زوالی است که احساس بیگانگی جایگزین آن می   ۀ رابط دهندۀ  نشان 

ــه وجــود،   ــان مدانل ــوز امک ــنانتی و جامعه های روان هن ــنانتی  ش ــرای  ش حــل مشــکلات و  ب
   .کردن این سردی عاطفی وجود دارد برطرف 

 

ابرقویی  .1 مت  و  ملیحه حری  افراد  بین  در  هل شهر   حسن زارعی   بررسی رابطه طلا  عاطفی و دلزدگی زناشویی 
 یزد«. 

. طلا  عاطفی، یک وضعیت یا طرز تلقی بین زن و شوهر رسمی است که روابطشان دچار انتلال شده و سرمایه 2
کند و پیوند همسری و همسرایی عاطفی بین شخصی آنان به حالت انفعالی درآمده و سپس به فقر عاطفی میل می

 انجامد. به گسست و جداسری و بالانره طلا  می
رابطه عاطفی  میطلا   توصیف  را  محی ای  در  همسران  آن  در  که  نظر  کند  به  صمیمی  و  نوب  اجتماعی  های 

تبریزی   رسندمی نیستند  مصطفی  یکدیگر  به تحمل  قادر  و  ،  دیگران  و  ولی در نلوت  فرهنگ توصیفی خانواده 
   .( درمانیخانواده

  مثال   برای  اندهای ایرانی عنوان کرده درصد در میان زوج  53تا    10ها شیو  طلا  عاطفی را بین  . برنی پژوهی 3
از هر  دهد  مییک مطالعه ملی نشان   نفر دچار طلا  عاطفی است  علیرضا نیکده  که  مراد،  بررسی  نفر، یک 

 . (69-60ص  رابطه بین رضایت جنسی و طلا  عاطفی در زوجین ایرانی«،
مدار بر دلزدگی زناشویی، سردی عاطفی، ناگویی هیجانی  ،  اثربخشی درمان هیجانو دیگران  . فاطمه کرمانشاهی4

 .  578دیده از نیانت«، ص شنانتی در زنان آسیبو سرمایه روان 
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 سردی عاطفی در میان همسران   ش عوامل پیدای 

 شناختی مؤثر در سردی عاطفی عوامل روان الف(  

دلبســتگی نــاایمن بــا  نود  افرادی که در کودکی   اختلال در دلبستگی اولیه )الگوهای ناایمن(: . 1
ترسند یا احساس امنیــت در  معمولًا در بزرگسالی از نزدیکی عاطفی می   ، اند تجربه کرده را  والدین  

 .تواند منجر به سردی عاطفی شود این می که    رواب  ندارند 

برنــی   گر یا خودشـیفته(: های سرد، کنترل های شخصیتی ناسازگار )مثل شخصیت سبک .  2
طور طبیعی در    گر یا دارای شخصیت اجتنابی به های شخصیتی مانند افراد نودشیفته، کنترل تیپ 

جای رواب  گــرم و همدلانــه، بــه    و به شوند  با مشکل مواجه می و ایجاد صمیمیت  ها بیان هیجان 
 1. گر یا نودمحورانه گرایی دارند ای ننثی، سلطه رابطه 

نلقی مانند افســردگی یــا اضــطراب    های انتلال   یا فرسودگی روانی:   افسردگی، اضطراب .  3
علاقگی به تعاملات عــاطفی و نــاتوانی در ابــراز  موجب کاهی انرژی روانی، انزوای درونی، بی 

تفــاوت از  روح یــا بی فرد حتی در رواب  نزدیک نیز حالت ناموش، بی   شوند. درنتیجه محبت می 
 2. دهد نود نشان می 

هوش هیجــانی پــایین یعنــی    های ابراز احساسات: مهارت نبود  بودن هوش هیجانی و  پایین .  4
نــاتوانی در شناســایی، درک و مــدیریت احساســات نــود و دیگــران. افــرادی کــه مهــارت ابــراز  

اند و رفتارشان سرد و غیرعــاطفی  اند، اغلب از بیان محبت ناتوان احساسات و همدلی را نیامونته 
 .شود تعبیر می 

نیاز جنسی یکی از نیازهــای اساســی زوجــین بــرای ازدواج و    نیازهای جنسی: نشدن  . تأمین 5
تواند به مشــکلات عمیــق در روابــ   نارضایتی از رابطه جنسی می رو   ازاین پیوند زناشویی است 

گیری، احســاس تحقیــر،  زوجین و ایجاد تنفر از همسر، دلخوری، حسادت، رقابت، حس انتقــام 
تقویــت  هــا  هــا و انتلاف تنی را  نفس و نظایر آنها منجر شود. این مســائل  به احساس عدم اعتماد 

تر  تدریج شکاف بین همســران را عمیــق به رو  یابند  ازاین می یا در قالب آنها تجلی و بروز  کنند می 
 3. و ممکن است منجر به طلا  شود کنند می 

 
1. Makers, Jornt J & Monden, Christiaan W.S & Kalmijn, Matthijs (2010), “Are the effects of divorce on 
psychological distress modified by family background?”, in life course research, 15, PP 27- 40.  
2. Chlen, S. C. H., & Mustaffa, M. S.(2008). Divorce in Malaysia. Seminar Kaunseling Keluarga, Aug 30, Malaysia. 

ساز طلا  عاطفی و ارائه راهبردهای مناسب  معصومه حدیدی و زهرا حدیدی،  ارزیابی عوامل اجتماعی، زمینه  .3
 .110جهت کاهی میزان طلا  عاطفی«، ص  
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 های ارتباطی )کلامی و غیرکلامی( توانمندی در برقراری مهارت . نداشتن  6

دادن فعال: وقتی همسران نتوانند احساسات نــود  ضعف در گفتگوی صمیمانه و گوش الف(  
ی  درستی به یکدیگر گــوش ندهنــد، گفتگــو را صادقانه، بدون قضاوت و با همدلی بیان کنند یا به 

یابد. نبود ارتباط مــؤثر  شود و صمیمیت کاهی می ای یا تکراری تبدیل می به سطحی، کلیشه  آنان 
 . ساز سوءتفاهم و فاصله عاطفی است زمینه 

امــا اگــر مهــارت حــل      نظر طبیعی اســت ناتوانی در مدیریت تعارضات: وجود انتلاف ب(  
های مزمن  ها به دلخوری مسئله، گفتگوی بدون نشونت و مصالحه وجود نداشته باشد، تعارض 

شــود. ایــن وضــعیت موجــب نــاامنی روانــی، گــارد عــاطفی و  یا پرناشگری ناموش منجر می 
 .سردی در رابطه نواهد شد   درنهایت 

تهــاجمی: رفتارهــایی مثــل   - های طــولانی یــا ارتبــاط منفعــل انتقادهای مکرر، سکوت ج(  
شــوند یکــی از طــرفین  می ســبب  های پنهانی  زدن یا کنایه  های طولانی ایرادگیری دائمی، قهرکردن 

تــدریج  معیــوب ارتبــاطی، صــمیمیت را به   ۀ احساس طردشدگی، تحقیر یا ناامنی کند. این چرن ــ
  .کند نشکاند و احساس نزدیکی را با گسست عاطفی جایگزین می می 

توجهی به نیازهای عاطفی: وقتی یکی از همسران مدام طرف  مقایسه همسر با دیگران و بی د( 
باشد، حــس ارزشــمندی و  توجه  بی نیازهای احساسی او  در برابر  مقابل را با دیگران مقایسه کند یا  

تواند احساس ناکامی عاطفی و کاهی میــل بــه  شود. این وضعیت می تعلق در رابطه تضعیف می 
 .دنبال داشته باشد   نزدیکی و صمیمیت را به 

 ثر در سردی عاطفی ؤ شناختی و فرهنگی م ب( عوامل جامعه 

های  ها و شــبکه رســانه   های اجتمــاعی در تیییــر الگوهــای ارتبــاطی: ها و شــبکه تــأریر رســانه .  1
ای، الگوهــای ســنتی ارتبــاط  سبک زندگی فردگرایانه، هیجانی و لحظه کردن  برجسته اجتماعی با  

چهره و  بــه . وابستگی بیی از حد به فضای مجازی، جای ارتباط چهره کنند می زوجین را تضعیف 
کننــده  ویران های  و موجب فاصله عاطفی، کاهی توجه متقابل و مقایســه است صمیمانه را گرفته 

 1. شود می 
اقتصــاد ناپایــدار، بیکــاری یــا اشــتغال    فشارهای اقتصادی و اشتیال مضـاع  همسـران: .  2

 

 .218-201،  ارتباط فضای مجازی و طلا  عاطفی همسران«، ص و دیگران مریم بهادری .1
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زوجــین اغلــب نســته،  رو    ازایــن مضاعف، فشارهای روانی زیادی بر نانواده وارد کــرده اســت 
اند و انرژی کافی بــرای گفتگــو، صــمیمیت و گذرانــدن وقــت بــا  حوصله و درگیر مسائل مالی بی 

 1. شود یکدیگر ندارند. این وضعیت در بلندمدت به سردی عاطفی منجر می 
کمبــود الگوهــای واقعــی، ســالم و    نبـود الگوهــای موفــز از زنــدگی مشــترک در جامعـه: .  3
سبب شده اســت  های اجتماعی  ها، آموزش و حتی محی  بخی از رواب  زناشویی در رسانه الهام 

باشــند. ایــن  نداشــته  مســئله    های ارتباطی و حل برای یادگیری مهارت  ی ها مرجع بسیاری از زوج 
ســاز فاصــله  و زمینه شــده اســت  فهم نادرست از رابطه موفــق وجودآمدن موجب به  نلأ فرهنگی 
 .عاطفی است 

بــا کــاهی پایبنــدی بــه اصــول    های دینی و اخلاقی در روابـ  خـانوادگی: تضعی  ارزش .  4
انلاقــی و دینــی ماننــد وفــاداری، احتــرام، گذشــت و فــداکاری، روابــ  زناشــویی بــه ســمت  

هــا،  گری افراطی و توقعات غیرواقعی سو  یافته اســت. تضــعیف ایــن ارزش فردمحوری، مطالبه 
 .دهد ت ثیر قرار می   کند و انسجام نانواده را تحت دار می پیوند عاطفی را تَرَک 

 پیامدهای سردی عاطفی در زندگی مشترک 

با کاهی صمیمیت عــاطفی، رضــایت   های پنهان: کاهش رضایت زناشویی و افزایش درگیری .  1
تــدریج پــرتنی، ســطحی یــا  یابــد و تعــاملات روزمــره به زوجین از زندگی مشــترک کــاهی می 

هــای غیرمســتقیم، فضــای  های معنادار یــا واکنی های پنهان، سکوت شود. درگیری مکانیکی می 
 شوند. می گیری ارتباط مؤثر  و مانع شکل کنند می رابطه را فرسایشی 

توجهی در رابطــه ممکــن  احساس کمبود محبت و بی   های عاطفی یا اینترنتی: رشد خیانت .  2
هــا اغلــب در  های موازی عاطفی یا مجــازی بکشــاند. ایــن نیانت است برنی را به سمت رابطه 

گیرنــد  گذاری احساسات در فضای آنلاین شکل می یا اشتراک  قالب چت، ارتباط صمیمی با غیر 
 2کنند. می مواجه  بحران عمیق  با  و رابطه اصلی را  

 
1. Britt, Sonya; John E. Grable; Briana S. Nelson Goff, and Mark White (2008). The Influence of Perceived 
Spending Behaviors on Relationship Satisfaction, Financial Counseling and Planning, Volume 19(1)PP 31-43. 

 .53هادی برزین،  مقایسه طلا  عاطفی و رضایت زناشویی در زنان شاغل و غیر شاغل«، ص 
مدار بر دلزدگی زناشویی، سردی عاطفی، ناگویی هیجانی   اثربخشی درمان هیجان  و دیگران،  فاطمه کرمانشاهی  .2

 . 578دیده از نیانت«، ص شنانتی در زنان آسیبو سرمایه روان 
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فضــای نانــه را بــرای    ، سردی عاطفی میــان والــدین   تأریر منفی بر سلامت روانی فرزندان: . 3
کودکــان ممکــن اســت احســاس طردشــدگی،  رو کند  ازاین می روح و پرتنی  فرزندان ناامن، بی 

اضطراب یا ناامنی کنند. در نوجوانی هم احتمال بــروز پرناشــگری، افســردگی یــا الگــوگیری از  
 .یابد رواب  معیوب والدین افزایی می 

وقتی ارتباط عاطفی میان زوجــین قطــع شــود و    سازی برای طلاق عاطفی یا حقوقی: زمینه .  4
گیرد. این وضــعیت در صــورت  همزیستی آنها فق  در ظاهر باقی بماند، طلا  عاطفی شکل می 

دنبال جبــران کمبــود    ویژه اگر یکی از طرفین به به    تداوم، ممکن است به طلا  رسمی منجر شود 
 .عاطفی در بیرون از رابطه باشد 

 راهکارهای پیشگیرانه و درمانی  

 های ارتباطی و عاطفی در دوران پیش از ازدواج الف( آموزش مهارت 

های ســنتی،  های ایرانی، شنانت پیی از ازدواج بیشتر به سطحی از ملاک در بسیاری از نانواده 
های گفتگو، حل  شود و زوجین کمتر فرصتی برای تمرین مهارت نانوادگی یا مذهبی محدود می 

شــود بــا شــرو  زنــدگی  ها دارند. این نلأ موجب می تعارض، بیان احساسات و مدیریت هیجان 
ها و فشــارها، ارتباطشــان ســرد یــا گسســته  برداشت ها، سوء مشترک، در مواجهه با اولین انتلاف 

آموزشــی همچــون مدرســه و    ی بــا آمــوزش پیشــگیرانه در نــانواده و نیــز نهادهــای گردد. بنابراین 
 سانت.  ی ها را نهادینه کرد و رواب  عاطفی سالم و پایدار توان این مهارت دانشگاه، می 

 اند از: عبارت   های ارتباطی و عاطفی پیی از ازدواج راهبردهای آموزش مهارت 

 دادن فعال آموزش گفتگوی صمیمانه و گوش .  1

هــای  نکردن صــحبت طــرف مقابــل: یکــی از مهارت تمرین شنیدن بدون قضــاوت، قطــع الف( 
گیــرد هنگــام صــحبت  در این تمــرین یــاد می فرد  دادن فعال است.  کلیدی در رواب  سالم، گوش 

ســبب  تا پایان با توجــه کامــل گــوش کنــد. ایــن کــار   کردن شریک زندگی، بدون قضاوت یا قطع 
 .شدن داشته باشد و اعتماد عاطفی تقویت شود شود طرف مقابل احساس ارزشمندی و درک می 

  ..." بــه   شــوم وقتــی بیان احساسات به زبان ساده و بدون نشونت  مثلًا "من ناراحــت می ب(  
تواند احساس نود را با جملات ســاده و  جای سرزنی یا پرناشگری، فرد می   جای سرزنی(: به 

جــای    کنی تماس بگیری« بــه شوم وقتی فراموش می  من ناراحت می برای  محور« بیان کند    من 
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  ی تــر و پــذیراتر آرام   ی و فضای گفتگو کند  می توجهی«. این شیوه از تنی جلوگیری   تو همیشه بی 
 آورد. فراهم می 

 های زن و مرد در بیان عواطف و نیازها آشنایی با تفاوت .  2

شدن: زنان و مــردان اغلــب  های متفاوت ابراز محبت، نیاز به حمایت یا شنیده توجه به شیوه الف(  
دادن عاطفه دارند  برنی با کلمات، برنی با عمل و توجه روزمــره.  های متفاوتی برای نشان روش 

های عاطفی کمتر شود. وقتــی فــرد یــاد بگیــرد زبــان  کند سوءتفاهم ها کمک می درک این تفاوت 
 .تر نواهد شد تر و صمیمی عشق همسرش را شناسایی و احترام کند، رابطه گرم 

های جنسیتی در نانواده ایرانی: در نانواده ایرانی،  های فرهنگی در نقی شنانت تفاوت ب(  
تواند بر شیوه ابراز نیازها و عواطف اثر بگذارد  مــثلًا مــردان  انتظارات فرهنگی از زنان و مردان می 

شــدن نیــاز دارنــد. آگــاهی از ایــن  یا زنان بیشتر بــه شنیده   کنند کمتر احساسات نود را آشکار می 
 .کند های نادرست را فراهم می ها، زمینه همدلی، پذیرش متقابل و اصلاح کلیشه تفاوت 

 تمرین حل تعارض و مدیریت خشم  . 3

محــور: در زمــان    -  هایی مانند توقف موقت، تغییر زاویه دید، جملات مــن آموزش تکنیک الف(  
شدن،  تغییر زاویه دید« برای درک  هایی چون  توقف موقت« برای آرام روش کاربردن به انتلاف، 

محور« برای بیان نیازها بدون سرزنی، به کنترل نشم و کاهی  و  جملات من  نگاه طرف مقابل 
 .سازند تر می تر و سازنده ها فضای گفتگو را سالم کند. این تکنیک تنی کمک می 

ها و نطوط قرمــز در دوران آشــنایی: یکــی از  گفتگو درباره مرزهای شخصی، حساسیت ب(  
چــه  برای مثــال  های فردی است   سازی مرزها و حساسیت های مهم در دوران آشنایی، شفاف گام 

شود یــا چــه نطــوط قرمــزی وجــود دارد. بیــان ایــن مــوارد پــیی از  رنجی می سبب رفتارهایی 
کند احتــرام متقابــل را بهتــر  و به طرفین کمک می شود  می ها  گیری تعارض، مانع سوءتفاهم شکل 

 .تر بنا کنند ای امن رعایت و رابطه 

 افزایش خودآگاهی عاطفی )شناخت احساسات خود و دیگران( .  ۴

  هــای گیــرد هیجان در ایــن تمــرین یــاد می فرد  گذاری احساسات و مدیریت آنها:  تمرین نام الف(  
بگویــد  احســاس    ، به جای گفتن  حالم بده« برای مثال  گذاری کند   نود را دقیق شناسایی و نام 

ترشــدن تجربــه درونــی، کــاهی شــدت  روشن ســبب گــذاری اضطراب دارم«. نام   اندوه/   نشم/ 



16    تبلیغ و خانواده  ـ تخصصی ـفصلنامه علمی دو 

ســازی یــا  تواند راهبردهای مناســب مثــل آرام شود. سپس فرد می هیجان و توانایی مدیریت آن می 
 .گفتگوی سازنده را انتخاب کند 

مانند تشخیص احساس در چهره یا لحــن: ایــن   (EQ) استفاده از تمرینات هوش هیجانی   ب( 
چهره، زبان بدن و لحن افراد برای تشخیص احساسات آنهاســت. فــرد یــاد    ۀ تمرین شامل مشاهد 

های هیجانی مثل غم پنهان پشت لبخنــد یــا نشــم در صــدای آرام را درک کنــد.  گیرد ظرافت می 
و همدلی، کیفیت ارتباطــات اجتمــاعی و توانــایی  برد  می ها دقت هیجانی را بالا  تکرار این تمرین 

 .کند حل تعارض را تقویت می 

 های روابط ناسالم آشنایی با نشانه .  ۵

گــری، ســرزنی مکــرر(: در  گیری، کنترل زا  مثل کنــاره های ارتباطی آسیب شنانت سبک الف(  
گری افراطی یا ســرزنی  گیری از گفتگو، کنترل ای مانند کناره رواب  ناسالم، الگوهای تکرارشونده 

مرور  شــوند و بــه گیری اعتمــاد و صــمیمیت می ها مــانع شــکل شــود. ایــن ســبک مداوم دیده می 
کنــد فــرد رفتارهــای مضــر را  ها کمــک می کنند. آگاهی از این نشــانه فرسودگی عاطفی ایجاد می 

 .شناسایی و در جهت اصلاح یا بازنگری رابطه اقدام کند 

بررسی تجربیات ارتباطی گذشته و ت ثیر آنها بر رابطــه فعلــی: گــاهی الگوهــای ارتبــاطی  ب(  
شــوند  مثــل تــرس از صــمیمیت یــا  ناکارآمد از نانواده یا رواب  گذشته به رابطه فعلی منتقل می 

کنــد چرایــی رفتارهــای نــود و  عادت به مشاجره. بازاندیشی در این تجربیات بــه فــرد کمــک می 
 آورد. می تر را فراهم  شریکی را بهتر درک کند. این آگاهی امکان تغییر رفتارها و ایجاد رابطه سالم 

 ها در زندگی مشترک گفتگو درباره انتظارات عاطفی و نقش .  ۶

تصورات دو طرف از صمیمیت، محبــت، تعهــد و گذشــت: در آغــاز زنــدگی   کردن روشن الف( 
مشترک، هر فرد تعریفی متفاوت از محبت، صمیمیت و تعهد دارد. گفتگو درباره ایــن تصــورات،  

شــود. وقتــی زوجــین انتظــارات نــود را شــفاف بیــان  های آینده می مانع سوءبرداشت و دلخوری 
 .گردد کنند، زمینه برای اعتماد، گذشت و احساس امنیت عاطفی در رابطه فراهم می می 

بودن، قــوام  جایگاه همدل مثل  تبیین وظایف عاطفی زن و مرد در فرهنگ نانواده ایرانی   ب( 
گاه عاطفی و منبــع قــوام و  در فرهنگ نانواده ایرانی، معمولًا تکیه مرد  عاطفی مرد، لطافت زنانه(:  

کنــد.  شود و زن با لطافــت و همــدلی، گرمــای احساســی نــانواده را تــ مین می ثبات شنانته می 
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تر شود و تعادل در روابــ   بینانه کند تا انتظارات واقع ها کمک می گفتگوی زوجین درباره این نقی 
 .عاطفی برقرار بماند 

 ورزی سالم تمرین صمیمیت تدریجی و عاطفه .  ۷

آمیز، یادداشت شکرگزاری از یکــدیگر: نوشــتن  محبت  ۀ استفاده از تمریناتی مثل نوشتن نام الف( 
شود زوجــین احساســات مثبــت  می سبب های کوتاه شکرگزاری آمیز یا یادداشت های محبت نامه 

نود را عینی و ماندگار کنند. این تمرین ساده اما اثرگذار، یادآور ارزش یکدیگر در زندگی است و  
 .بخشد تدریج صمیمیت و اعتماد عاطفی را در رابطه عمق می به 

شــود  توجــه عملــی،  تشویق به ابراز محبت روزانه: محبت تنهــا در کــلام نلاصــه نمی ب( 
های ارزشــمندی هســتند. ابــراز  ندمت متقابل یا گفتن کلمات ت ییدآمیز در فرهنگ ایرانی نشــانه 

کنــد و زوجــین را بــه  ایجــاد می   ی حتی در حد کوچک، فضای عــاطفی ســالم   ها مداوم این نشانه 
 .نماید حفظ پیوندی گرم و پایدار ترغیب می 

 بودن ب( اختصاص زمان باکیفیت برای باهم 

یکی از راهکارهای مؤثر برای کاهی سردی عاطفی میان همسران، انتصــاص  زمــان باکیفیــت  
بودن« است. بر اساس نظریه جان گاتمن، هر تعامل مثبت مانند گفتگوی صــمیمانه یــا  برای باهم 

کند و برای پایداری ارتبــاط، بایــد  توجه عاطفی، همچون واریزی به حساب بانکی رابطه عمل می 
گرا نیز نشــان  شناسی مثبت های روان باشد. نظریه   1به    5کم  نسبت تعاملات مثبت به منفی، دست 

های جدیــد(  بخی یــا تجربــه هــای لــذت های مثبــت مشــترک  ماننــد فعالیت اند که تجربــه داده 
هایی مانند آغاز و پایــان روز را  ها باید زمان دهد. زوج صمیمیت و رضایت زناشویی را افزایی می 

روی، گفتگــوی  هــایی ماننــد پیــاده آمیز انتصاص دهنــد و از فعالیت های گرم و توجه برای تعامل 
تــر از  هــا مهم یا حتی آشپزی دونفره استفاده کنند. کیفیت ایــن زمان   بدون موبایل، عبادت مشترک 

تواند اثرگــذار باشــد. در فرهنــگ  دقیقه گفتگوی باکیفیت در روز می پانزده کمیت آن است  حتی 
طراحــی    اسلامی نیز ت کید بر مجالست، مدارا و همدلی در رواب  زناشویی شده اســت. بنــابراین 

تربیتی، دینی و پیشــگیرانه بــرای    ی بلکه راهبرد   ، تنها یک نیاز عاطفی نه  بودن آگاهانه لحظات باهم 
 . رود شمار می   حفظ سلامت روانی نانواده در بافت فرهنگی ایران به 
 های اخلاقی ج( توجه به بعد معنوی زندگی و بازگشت به ارزش 

یکی از راهکارهای کلیدی و عمیق بــرای    های انلاقی بعد معنوی زندگی و بازگشت به ارزش توجه به  
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هــای ایرانــی  ویژه در بافــت فرهنگــی و دینــی نانواده کاهی سردی عاطفی در رواب  زناشویی به 
مشکلات رفتاری، بلکه ناشی از فقــدان    ۀ نتیج تنها  های عاطفی نه بسیاری از سردی   است. درواقع 

داشتن و تضــعیف وجــدان انلاقــی در تعامــل بــا همســر هســتند.  معنا، فقدان انگیزه در دوست 
 کند. این نلأ را تا حد زیادی جبران می  بازگشت به معنویت 

 برخی از راهکارهای تحقق یا تقویت بعد معنوی زندگی در میان همسران:  

ای مثل دعــای مشــترک، حضــور  توانند عبادات ساده ها می لحظات معنوی: زوج   کردن مشترک  . 1
  ایــن لحظــات   .بگنجاننــد زنــدگی نــود  های دونفره را در برنامــه  یا حتی نیایی  در مراسم مذهبی 

شــود  کند و موجب می ایجاد می را  بودن  تیمی بر آرامی روانی، نوعی احساس وحدت و هم افزون  
 . تر ارتقا یابد تر و روحی رابطه از سطح روزمره به سطحی عمیق 

احیای انلا  در تعامــل روزمــره: مهربــانی، وفــاداری، صــداقت، گذشــت و انصــاف از   . 2
  برای مثــال  های انلاقی هستند که باید در رفتارهای کوچک روزانه تمرین شوند ترین ارزش مهم 

ــتگی  ــا نس ــدلی ب ــر، چشم هم ــاد و  های همس ــاف در انتق ــک، انص ــای کوچ ــی از نطاه پوش
 .توانند گرمای رابطه را حفظ کنند گذاشتن هنگام انتلاف، می احترام 

هــایی چــون رشــد مشــترک،  هــا بــا نیت بازنگری در نیت زندگی مشترک: بسیاری از زوج  . 3
هــا فرامــوش  نیت ایــن  اما در مسیر زندگی      کنند یا رسیدن به آرامی ازدواج می   تربیت نسل صالح 

تواند رابطه را احیا  بازتعریف اهداف مشترک و یادآوری عهدهای انلاقی بین دو نفر، می  .شود می 
 . کند 

شنانتی درباره رواب   های انلاقی، دینی یا روان مطالعه و گفتگوی معنوی: نواندن کتاب  . 4
زناشویی و بحث درباره معنای زندگی و عشق از منظر دین یــا حکمــت، زوجــین را بــه ســطحی  

دهد، بلکه ذهــن و دل  تنها شنانت متقابل را افزایی می این کار نه   .کند رهنمون می بالاتر از رابطه  
 .دهد افزایی سو  می سمت اصلاح و هم   را به 

بدون آن، حتی  ای که  گونه   به   بخشد  درنهایت، معنویت به رابطه زناشویی عمق و قداست می 
های انلاقــی در دل  توانند سطحی یا مشروط شوند. اما با حضور ارزش رفتارهای درست هم می 

رابطه، مهرورزی و وفاداری پایدار و اصیل نواهد شد  همان چیــزی کــه نــانواده ایرانــی امــروز  
 .بیی از هر زمان دیگر به آن نیاز دارد 
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 درمانی زوج   ۀ د( مراجعه به مشاور 

درمانی یکی از راهبردهای مؤثر و کاربردی برای پیشگیری و درمان سردی  زوج  ۀ مراجعه به مشاور 
دلایل اصــلی ســردی و فاصــله عــاطفی  از  در بسیاری موارد ها زوج عاطفی میان همسران است. 

ای، گفتگــویی مــؤثر و ســازنده  تواننــد بــدون کمــک حرفــه نود آگاهی کافی ندارند یا حتی نمی 
  ی فضــای آوردن  توانــد بــا فــراهم درمانگر می باره داشته باشند. در چنین شرایطی، مشاور زوج این در 

الگوهــای رفتــاری  تــا    کمــک کنــد هــا  در شناســایی ریشــۀ تعارض طــرف، بــه زوجــین  امن و بی 
 .های ارتباطی و عاطفی نود را ارتقا دهند و مهارت کنند  زننده را اصلاح آسیب 

هــایی از ســوی  ای گاه بــا مقاومت گیری از مشاوره حرفه در بافت فرهنگی نانواده ایرانی، بهره 
ســازی و  یکــی از اقــدامات مهــم، عادی   بنــابراین     همــراه اســت   ویژه مــردان بــه   برنــی زوجــین 

هــای دینــی  توانــد بــا تکیــه بــر آموزه مراجعه به مشاور در جامعه است. این کــار می  کردن مشرو  
و   های مورد احترام جامعــه مثبت شخصیت  های ه  همچون مشورت در قرآن و سنت(، بیان تجرب 

گیرد. ضروری است نگاه جامعه از اینکه مشاوره فقــ   انجام  بخی  ای آگاهی تولید محتوای رسانه 
توانــد ابــزاری  های "دارای مشکل حاد" است، به این سمت تغییر کند که مشــاوره می برای نانواده 

 .برای رشد، تعالی و تقویت رابطه نیز باشد 

مــؤثر اســت. ایجــاد مراکــز    ی ای نیز اقدام از سوی دیگر، افزایی دسترسی به ندمات مشاوره 
و   های آنلاین و تلفنی های سلامت محلی، توسعه مشاوره مشاوره در فرهنگسراها، مساجد و نانه 

توانــد ایــن نــدمات را در  محور بــا هویــت فرهنگــی و دینــی، می های مشــاوره طراحی اپلیکیشن 
 .ها در نقاط مختلف کشور قرار دهد دسترس نانواده 

مشترک است، نه راهی    ی یند ا درمانی فر نکته کلیدی دیگر، ت کید بر این واقعیت است که زوج 
بودن یکی از  دلیل بد   برای سرزنی یک نفر. بسیاری از مشکلات عاطفی در زندگی مشترک، نه به 

گیرنــد. آگــاهی  رفتاری شکل می   ۀ دلیل تعاملات نادرست یا الگوهای تکرارشوند   طرفین، بلکه به 
کــاهی دهــد و آنهــا را بــرای پــذیرش  را  مشاوره  در برابر تواند مقاومت زوجین از این موضو  می 

 .تر کند یند درمان آماده ا فر 

های عاطفی نظیر گفتگوی همدلانه، بازسازی  درمانی با آموزش مهارت ترکیب زوج  همچنین 
تواند اثربخشی این جلسات را دوچندان کنــد. اســتفاده  اعتماد، ابراز هیجانات و درک متقابل، می 

حــل" و نیــز  درمــان متمرکــز بــر راه "،  "(EFT) درمــانی عــاطفی از رویکردهای تلفیقی مانند "زوج 
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ســازی ایــن نــدمات در  مناسبی بــرای بومی   ۀ شناسی اسلامی، زمین های روان گیری از دیدگاه بهره 
 آورد. می ایران فراهم  

فعال مردان   نداشتن های ایرانی، مشارکت های جدی در نانواده یکی از چالی اینکه  درنهایت 
توان با استفاده از مشاور مــرد در جلســات اولیــه، ایجــاد  یند مشاوره است. این مسئله را می ا در فر 

و ت کید بــر نقــی حمــایتی و راهبــردی مــردان در حفــظ بنیــان    جلسات جداگانه در شرو  فرایند 
 .تا حدی حل کرد   نانواده 

   نامه کتاب 
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