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پیشگفتار

ــوده و  ــم م ــل بینک ــا و جع ــکنوا الیه ــا لتس ــکم ازواج ــن انفس ــم م ــق لک ــه ان خل ــن آیات »وم
ــکرون« ــوم یتف ــات لق ــک لای ــی ذل ــه ان ف رحم

از نشــانه های قــدرت و رحمــت خــدا ایــن اســت کــه همســران شــما را از جنــس شــما آفریــد 
تــا در کنــار آنهــا احســاس آرامــش کنیــد و میــان شــما محبــت و رحمــت قــرارداد بــه تحقیق در 

ایــن نکتــه نشــانه هایی اســت بــرای آنهــا کــه می اندیشند.)ســوره روم آیــه21(
ازدواج یــک مرحلــه بســیار مهــم از زندگــی اســت کــه تنهــا بــرای زن و شــوهر بلکــه بــرای 
ــدف ازدواج،  ــت. ه ــان اس ــل انس ــل تکام ــت و عام ــاز اس ــت س ــز سرنوش ــد نی ــل های بع نس
بــا هــم بــودن، کســب آرامــش، خوشــبختی، تحکیــم خانــواده، داشــتن فرزنــدان و تــداوم 

نســل اســت .
خانــواده اولیــن واحــد تشــکیل دهنــده جامعــه اسلامی اســت و ازدواج زیــر بنــای ایــن واحد 
ــت  ــرای تقوی ــم ب ــیار مه ــات بس ــتانه ازدواج از اقدام ــن در آس ــی زوجی گاه ــش آ ــت. افزای اس

بنیــان خانــواده بــه شــمار می آیــد.
برقـــراری  مـــورد  در  را  مطالبـــی  اســـت  لازم  زوجیـــن  همـــه  مشـــترک،  زندگـــی  شروع  در 
مهارت هـــای زندگـــی خانوادگـــی ، سلامـــت جنســـی، فوایـــد فرزنـــدآوری، حرمـــت ســـقط 



جنیـــن و احـــکام و حقـــوق زوجیـــن بداننـــد. از ایـــن رو برنامـــه آمـــوزش هنـــگام ازدواج، 
ــاز زندگـــی مشترک شـــان می‌باشـــد. لـــذا  نقطـــه عطفـــی در ارتقـــای دانـــش زوجیـــن، درآغـ
ضروری اســـت کلیـــه دانشـــگاه/ دانشـــکده های علـــوم پزشـــکی، ضمـــن بهره‌منـــدی از 
ـــر نهـــاد مقـــام معظـــم رهـــبری در دانشـــگاه ها، امکانـــات و  مربیـــان ازدواج مـــورد تاییـــد دفت
ـــی  ـــواده و جوان ـــت از خان ـــون حمای ـــاده 38 قان ـــه م ـــرای بهین ـــرای اج ـــاخت های لازم ب ـــر س زی
جمعیـــت و درنهایـــت افزایـــش رضایتمنـــدی زوجیـــن از تشـــکیل خانـــواده و بـــه دنبـــال آن 

ــالم و صالـــح را فراهـــم آورده و تقویـــت نماینـــد. داشـــتن فرزنـــدان سـ
در پایــان از تلاش هــای ارزنــده همــه اســاتید محتــرم ، اعضــای محترم کمیتــه علمی فرهنگی 
ــم  ــام معظ ــاد مق ــر نه ــت، دفت ــی جمعی ــتاد مل ــی، س ــقلاب فرهنگ ــی ان ــورای عال ازدواج ش
رهــبری در دانشــگاه ها و همــکاران عزیــز اداره جوانــی جمعیــت مرکــز جوانــی جمعیــت، 
سلامــت خانــواده و مــدارس کــه در تدویــن و تهیــه کتاب هــای چهارگانــه آموزش هــای 
هنــگام ازدواج از هیــچ تلاشــی دریــغ ننمــوده انــد صمیمانــه تشــکر نمــوده و امیــدوارم در 
پرتــو ازدواج بهنــگام و آســان و فرزنــدآوری بــه موقــع درنســل جــوان شــاهد ایرانــی جــوان، 

قــوی، پویــا، سربلنــد و بالنــده باشــیم. 

دکتر حسین فرشیدی
معاون بهداشت

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی



سخن آغازین

انســان در تحــولات رشــدی خویــش، بــا آغــاز دوره جوانــی، هماهنــگ بــا نظــام زوجیــت 
ــه ازدواج روی  ــن رو ب ــد از ای ــود می یاب ــل خ ــه مکم ــد نیم ــود را نیازمن ــتی، خ ــان هس در جه
مــی آورد. ازدواج بــرای همســران کارکردهــای ارزشــمندی همچــون تکامــل شــخصیت، 
ایجــاد آرامــش روانــی، پاســخ صحیــح بــه نیازهــای جنســی و در نتیجــه بهره‌منــدی از نشــاط، 
کامــل شــدن ایمــان و کســب اعتبــار اجتماعــی دارد. کارکــرد اجتماعــی ازدواج نیــز فــراوان 
اســت از جملــه: توســعه امنیــت اجتماعــی در راســتای تنظیــم رفتارهــای جنســی، پیشــرفت 
اقتصــادی بــه دلیــل تقویــت انگیــزه متــأهلان بــرای اشــتغال، بهبــود روابــط اجتماعــی بــه 
ــواده  ــر از همــه آنکــه خان ــواده،  مهم ت جهــت گســترش جامعه پــذیری افــراد در کانــون خان
ــر  ــل دیگ ــه نس ــلی ب ــه از نس ــی جامع ــی و فرهنگ ــای اخلاق ــه در آن ارزش ه ــت ک ــی اس کانون

بـد. قـاء می یاـ نـده و ارتـ یـدار ماـ عـه پاـ مـدن آن جامـ بـد و تـ قـال می یاـ انتـ
آنچــه بــا عنــوان کارکردهــای ازدواج مــطرح شــد زمانــی حاصــل می شــود کــه زن و شــوهر 
ــدا  ــح پی ــش صحی ــش و بین ــود دان ــن خ ــوب بی ــط مطل ــترک و رواب ــی مش ــه زندگ ــبت ب نس
ــرای  ــن رو ب ــد. از ای ــه کار بندن ــه و ب ــای لازم را آموخت ــتا مهارت ه ــن راس ــند و در ای ــرده باش ک
تقویــت دانــش مــورد نیــاز زوج هــای جــوان، قانــون حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت 



دســتگاه های مختلــف را مکلــف کــرده تــا آموزش  هــای متنوعــی را ارائــه دهنــد و در مــاده 
38 آن »وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی مکلــف شــده در چهارچــوب مصوبــات 
شــورای عالــی انــقلاب فرهنگــی آموزش‌هــای حیــن ازدواج را بــه تمامی زوجیــن اعــم از 
دانشــجو و غیــر دانشــجو ارائــه دهــد« و »دفاتــر ثبــت ازدواج هــم موظــف بــه دریافــت 
گواهــی دوره هــای آموزشــی حیــن ازدواج، موضــوع ایــن مــاده از زوجیــن، قبــل از تحویــل 

ــتند.«  ــمی ازدواج هس ــند رس س
از ایــن رو وزارت بهداشــت برنامــه جامــع آموزشــی را بــا عنــوان آموزش هــای هنــگام ازدواج 
ــن،  ــوق زوجی ــکام و حق ــامل: »اخلاق، اح ــوان ش ــار عن ــب چه ــه در قال ــت ک ــرده اس ــه ک تهی
حرمــت و قبــح ســقط جنیــن«، »سلامــت جنســی و بــاروری، عــوارض پیشــگیری از بــارداری«، 

شـد. بـارداری« می باـ یـد ـ نـدآوری و فواـ گـی« و »فرزـ گـی خانوادـ هـای زندـ »مهارتـ
درپایــان از زحمــات مؤلــف محتــرم ســرکارخانم دکتــر زهــرا آیت اللهــی و راهنمایی هــای 
تشــکر  و  تقدیــر  علــوی  مریــم  خانــم  وســرکار  چاوشــی  ســادات  نرگــس  خانــم  ســرکار 
می نمایــم. امیــدوارم بــا ارتقــاء ســطح دانــش زوجیــن جــوان شــاهد اســتحکام بیشــتر 
خانواده هــای ایرانــی، فرزنــدآوری بــه موقــع و متعــدد در نســل جدیــد و ایرانــی جــوان، پویــا 

و پیشــرفته در یــک دهــه پیــشرو باشــیم.

دکتر صابر جباری فاروجی
رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی



مقدمه
مهارت به معنای ماهر بودن در کاری و نیز استادی، زیرکی و چابکی به کار رفته است.

مهارت هــای زندگــی فــرد را قــادر می ســازد تــا دانــش، ارزش هــا و نگرش هــای خــود در مــورد 
ــی  ــای عمل ــی توانایی ه ــای زندگ ــد، مهارت ه ــل کن ــل تبدی ــای بالفع ــه توانایی ه ــی را ب زندگ
ــم  ــی را فراه ــت زندگ ــای کیفی ــه ارتق ــه زمین ــتند ک ــراد هس ــش اف ــش و گرای ــته از دان برخاس
مــی آورد. مهارت هــای زندگــی جنبــه نــظری و عملــی دارد و در واقــع مصــداق عملــی دانــش 
ــر دانــش  ــه ب ــا تکی نــظری افــراد اســت. بنابرایــن آمــوزش مهارت هــای زندگــی خانوادگــی ب
ــت  ــده و رضای ــر ش ــواده کار آمدت ــای خان ــود اعض ــبب می‌ش ــواده، س ــون خان ــظری پیرام ن
بیشــتری از زندگــی خــود داشــته باشــند. در ایــن کتــاب بــا توجــه بــه هدایــت خداونــد حکیــم 
و مهربــان ازطریــق آیــات و روایــات، ســعی شــده بــه اختصــار جنبــه نــظری چگونگــی روابــط 
مطلــوب همســران بــر اســاس دیــدگاه اسلامی مــطرح و ســپس بــا ارائــه راهکارهایــی، 
ــاز  ــی از آغ ــای ایران ــیله زوج ه ــن وس ــه ای ــود و ب ــه ش ــوع ارائ ــی آن موض ــق عمل ــیوه تحق ش

پیونــد مبــارک خویــش توانایــی زندگــی مشــترک شــیرین و پایــداری را بــه دســت آورنــد.



آنچــه مربیــان اموزشــی در تدریــس »مهارت هــای زندگــی خانوادگــی« بایــد بداننــد عبــارت 
اســت از: 

براســـاس ســـرفصل های »برنامـــه جامـــع  کـــه در دســـت داریـــد  1- محتـــوای کتابـــی 
آموزش هـــای حیـــن عقـــد« مصوب مرکـــز جوانـــی جمعیـــت، سلامـــت خانـــواده وزارت 
بهداشـــت، درمـــان و آموزش پزشـــکی نوشـــته شـــده اســـت. از آنجا که زمـــان اختصاص 
یافتـــه به تدریـــس این مباحث اندک اســـت؛ مربیـــان می تواننـــد به اختصار اشـــاراتی به 

مباحث داشـــته باشـــند. 
مختصــر ایــن مباحــث در منبــع آموزشــی »مهارت هــای زندگــی خانوادگــی، ویــژه زوج هــا« 

در اختیــار آنهــا قــرار گرفتــه اســت. 
2- در آغــاز تدریــس هــر فصــل ابتــدا مبانــی بحــث ارائــه شــود و ســپس راهکارهــای تحقــق 

آن ذـکـر ـشـود.
3- آنچــه در کتــاب پیــش رو نگاشــته شــده مهمتریــن مباحــث مــورد نیــاز زوج هــا اســت کــه 
در آموزش هــای دیگــر ویــژه زوج هــا در ســال های آغازیــن زندگــی مشــترک نیــز می توانــد 

مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. 
4- از آنجــا کــه مطالــب کتــاب کاربــردی بــوده و هــدف، توانمندســازی زوج هــا بــرای کســب 
مهارت هــای زندگــی خانوادگــی موفــق اســت بخش هایــی  از هــر فصــل خطــاب بــه زوج هــا 
راهکارهایــی را یــادآوری کــرده اســت. مربیــان محتــرم می تواننــد ایــن مــوارد را بــا لفــظ 

مخاطــب بــرای آنــان بیــان کننــد. 
5- در صـــورت وجـــود زمـــان کافـــی، بســـیاری از راهکارهـــای ارائـــه شـــده را می‌تـــوان در 
ضمـــن تمریـــن عملـــی بـــه زوج هـــا آمـــوزش داد و نیـــز بـــا اســـتفاده از شـــعر یـــا ذکـــر خاطـــرات 

شـــخصیت های موفـــق یـــا ارائـــه فیلم هـــای کوتـــاه بـــر جذابیـــت تدریـــس افزود.



فصل اول

بایـــــدها و نبایــــدهای موثر
در دوران نامــــزدی و عــــــقد ـ
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مخاطبان این درس، دختران و پسـرانی هسـتند که در آسـتانه دوران عقد هستند. 
از ایـن رو در زمینـه بایدهـا و نبایدهای این دوران نکاتی بیان می شـود.

نامـزدی قـرار داد شـفاهی اسـت کـه به موجـب آن طرفین توافـق می‌کننـد در آینده 
بـا هـم ازدواج کننـد. در دوران نامـزدی هیـچ کـدام از طرفیـن تعهـدی بـرای ازدواج 
بـا دیـگری ندارنـد. آنـان در ایـن دوره، بـه قصـد ازدواج بـا هـم ارتبـاط دارنـد و آشـنا 
می شـوند؛ امـا نـه بـه ایـن معنـا کـه الـزاماً در پایـان آشـنایی بـا یکدیگـر ازدواج کنند.

در ســنت مــا ایرانیــان نامــزدی رســمی با »بلــه برون« شروع می شــود کــه نوعــی 
اعلام عمومی تصمیــم دختــر و پســر بــه ازدواج اســت.

عروس  خانــواده  خواســتگاری،  ماننــد  برون،  بلــه  یــا  نامــزدی  مراســم  میزبــان 
اســت. بــا ایــن تفــاوت کــه عروس و دامــاد، نســبت بــه جلســه خواســتگاری، تعــداد 
بیشــتری از بستگانشــان را بــه مراســم دعــوت می کننــد کــه اطرافیــان و بزرگان 

فامیــل را شــامل می شــود.
ــد،  ــیرینی می‌خرن ــا ش ــم گل ی ــن مراس ــور در ای ــرای حض ــاد ب ــواده دام ــولاً خان معم
ــوان  ــه عن ــفید ب ــادر س ــا چ ــتر ی ــه انگش ــد ک ــم دارن ــا رس ــی از خانواده ه ــی بعض حت
نشــان بــرای عروس بیاورنــد. در ایــن مراســم دربــاره میــزان مهریــه، وضعیــت 
شــغل دامــاد، مســکن، تاریــخ عقــد و عروســی و جزئیــات ایــن برنامه‌هــا بحــث 
خواهــد شــد. هرچنــد معمــولاً خانــواده طرفیــن، پیش تــر بــه توافــق رســیده اند و 
در مراســم بلــه برون فقــط آن را اعلام می کننــد. برخــی نیــز بــرای آشــنایی بیشــتر 
ــر و  ــه دخت ــی ک ــازند. در صورت ــرم می س ــت، آن دو را مح ــد موق ــا عق ــر، ب ــر و پس دخت
ــوده و  ــرم ب ــر نامح ــا یکدیگ ــد ب ــد بدانن ــند بای ــده باش ــت نخوان ــه محرمی ــر صیغ پس

ــد. ــت کنن ــد رعای ــط را بای ــرعی رواب ــای ش مرزه
در مــورد برقــراری محرمیــت یــا عقــد موقــت پیــش از عقــد دائــم میــان دختــر و پسری 
کــه قصــد ازدواج بــا یکدیگــر را دارنــد، اخــتلاف نظــر وجــود دارد. ایــن اتفــاق، در میــان 
برخــی افــراد، فرهنگ هــا و قومیت هــا، بــه شــدت مــورد مخالفــت واقــع می شــود. 

برخــی خانواده هــا نیــز مخالفتــی ندارنــد و آن را دارای فوایــدی می داننــد.
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اگــر کســی موافــق محرمیــت موقــت اســت، بایــد بدانــد کــه قــرار نیســت روابــط در 
ــرای  ــه همــان شــکل محرمیــت دائــم باشــد. ایــن محرمیــت، ب محرمیــت موقــت، ب

اینکــه کارایــی خــود را نشــان دهــد، چنــد شــرط بایــد داشــته باشــد از جملــه:
یـک( طـول مـدت آن نـه خیلـی کوتـاه باشـد نـه طولانـی؛ اگـر دوره محرمیـت موقـت 
خیلـی کوتـاه باشـد، بـه هـدف خـود کـه همـان شـناخت بیشـتر، جزئی‌تـر و واقعی تر 
اسـت، نخواهـد رسـید. اگـر هـم بسـیار طولانـی باشـد، در صورتی که مشـکلی پیش 
بیایـد و طرفیـن احسـاس کننـد کـه بـه درد هـم نمی خورنـد، ممکـن اسـت، جدایـی 
را سـهل الوصول بیابنـد، بـدون اینکـه بـه درمـان رابطـه فکـر کننـد؛ گاهـی نیـز ایـن 
جدایـی بـه هـر دو طـرف یـا یکـی از آنهـا آسـیب عاطفـی خواهـد زد. ضمـن اینکـه تنها 
ایـن پسـر اسـت کـه می توانـد با بخشـیدن مـدت باقیمانده، بـه این محرمیـت پایان 
دهـد و بـا توجـه بـه هیجـان منفـی جدایـی، ممکـن اسـت پسـر از این کارسـر بـاز زند.

ــسری  ــای هم ــد از لذت ه ــن می توانن ــز، طرفی ــت نی ــت موق ــا محرمی ــد ب ــر چن دو( ه
بهره منــد شــوند، امــا لازم اســت در روابــط، محدودیــت وجــود داشــته باشــد. ایــن 
محدودیــت می توانــد شــرط ضمــن عقــد یــا در حــد تأکیــد و تذکــر باشــد. بــه همیــن 
دلیــل برخــی ایــن صیغــه عقــد موقــت را صیغــه خواهــر _ بــرادری می نامنــد در حالــی 
کــه در اسلام، چــیزی بــه عنــوان صیغــه خواهــر_ بــرادری وجــود نــدارد تنهــا صیغــه 

عقــد ازدواج اســت کــه بــه صــورت دائــم و موقــت شــکل می گیــرد.
ســه( دختــر و پســر، اجــازه دیدارهــای متعــدد بــا یکدیگــر )در مــنزل یــا بیرون از آن( 
ــی  ــای طولان ــد و خلوت‌ه ــاه و بلن ــافرت های کوت ــکان مس ــا ام ــند، ام ــته باش را داش
و بــدون کــنترل خانــواده )بــه ویــژه خانــواده دختــر( ماننــد رفتــن دو نفــره بــه هتــل 
یــا تنهــا شــدن در مــنزل دوســتان یــا بســتگان یــا اســتراحت شــبانه نــزد یکدیگــر و ... 

را نداشــته باشــند.
چهــار( تــا جایــی کــه ممکــن اســت، معرفــی یکدیگــر بــه دوســتان و فامیــل یــا رفــت 
و آمــد بــا آنهــا را بــه دوره عقــد دائــم واگذارنــد تــا اگــر ایــن رابطــه ادامــه پیــدا نکــرد، 

پیامدـهـای اجتماـعـی کـمـتری داـشـته باـشـد.
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مراسم عقد

ــارت اســت از ایجــاد پیونــدی مشــترک بیــن زن و مــرد کــه درســایه  عـقـد ازدواج ع
آن، حقــوق، تعهــدات و مســئولیت های دو جانبــه پدیــد می آیــد.

برقــراری ایــن پیمــان مقــدس تنهــا بــر اســاس مــقررات، قوانیــن و شــرایط خاصــی 
امــکان پذیــر اســت؛ از جملــه ایــن شــرایط، انشــاء خطبــه عقــد بــا الفــاظ خــاص 

ــت. ــدس اس ــارع مق ــوی ش ــده از س ــن ش تعیی
در اهمیــت الفــاظ خطبــه عقــد می تــوان گفــت: احــکام اسلامــی، انشــاء خطبــه 
عقــد بــا الفاظــی خاص)ایجــاب و قبــول( را یکــی از شــرایط ازدواج قــرار داده اســت، 
ــده و  ــارج ش ــی روح خ ــک و ب ــاظ خش ــت الف ــات از حال ــن کلم ــن کار، ای ــا ای ــع ب در واق
بــه آنهــا اعتبــار و ارزش بخشــیده و آنهــا را بــه اســباب مقدســی بــرای ایجــاد زوجیــت 
بیــن دو انســان )زن و مــرد( نامحــرم تبدیــل کــرده اســت. خوانــدن عقــد در ازدواج 
لازم اســت، چنــان کــه در هــر رابطــه دیــگری کــه قــراردادی میــان دو طــرف، صــورت 
ــی   ــب واژه های ــن و در قال ــکار و روش ــه ای آش ــه گون ــه اعلام ب ــت ک ــرد، لازم اس می گی
مشــخص انجــام گیــرد تــا بتــوان پایبنــدی هــر یــک از دو طــرف بــه وظایــف خــود در 

برابــر طــرف دیگــر را تضمیــن و حقــوق هــر یــک از آن دو را تامیــن کــرد.
از  پــر  و  شــیرین  دورانــی  آغــاز  نقطــه  پــسری،  و  دختــر  هــر  بــرای  عقــد،  مراســم 
اتفاق هــای خــوب اســت، از قرارهــای دو نفــره در زیارتــگاه، پــارک، ســینما، تئاتــر، 
تــا هدیــه هــا،  نمایشــگاه، رســتوران، کافــی شــاپ و مــنزل دوســتان و فامیــل 

ندارنــد. پایانــی  کــه  تلفنــی  تماس هــای  و  پیامک هــا 
بــرای حفــظ شــیرینی ایــن دوران، مناســب اســت بــرای مراســم عقــد، امــوری رعایــت 

شــود از جملــه:
یــک( خانــواده ای کــه برگــزاری مراســم را بــر عهــده می گیــرد، بایــد دقیــقاً بدانــد کــه 
بــرای ایــن مراســم چقــدر می توانــد خرج کنــد و بهتــر اســت بــدون رودربایســتی، در 
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ایــن بــاره بــا طــرف مقابــل صحبــت کنــد تــا دلخــوری یــا کــدورت ایجــاد نشــود. البتــه 
ــد  ــه بای ــت ک ــی اس ــران خطای ــد دیگ ــم عق ــا مراس ــم ب ــن مراس ــزاری  ای ــه برگ مقایس

ــد. ــا از آن بپرهیزن ــوان و خانواده ه ــای ج زوج ه
دو( بســته بــه بودجــه و تعــداد مهمانانــی کــه بــرای مراســم دعــوت شــده‌اند، 
بایــد محــل و امکانــات مناســب را بــرای مراســم در نظــر گرفــت. اگــر قــرار بــه برگــزاری 
مراســم باشــد، اغلــب ســعی می‌شــود حداقــل، بزرگان فامیــل و فامیــل درجــه 1 و 
2 حضــور داشــته باشــند. انتخــاب مناســب، انتخابــی نیســت کــه حاصــل چشــم و 
هم چشمی باشــد. می تــوان بی توجــه بــه حرف هــای غیــر منطقــی دیگــران، صرفــه 
جویــی کــرده و در عــوض در بخش هــای کاربــردی و مانــدگارتری ماننــد اجــاره یــا 
خریــد مــنزل، تهیــه وســایل مــنزل، بازپرداخــت قرض هــا وقســطها هزینــه کــرد نــه 
اینکــه در پــی جلــب نظــر دیگــران، مراســم را ســنگین و چشــم پرکــن برگــزار کــرد کــه 

پیامدـهـای ماـلـی و رواـنـی خواـهـد داـشـت.
ــه  ــا ب ــرد ت ــاب ک ــن انتخ ــراد امی ــردار را از اف ــکاس و فیلمب ــه، ع ــت آتلی ــه( لازم اس س

رعایــت امانــت و حریم هــای شــرعی نســبت بــه ایــن تصاویــر، اطمینــان یافــت.
... در  از حــدود شــرعی دربــاره موســیقی و محــرم و نامحــرم و  چهــار( مراقبــت 
رابطــه  ماندگارتریــن  و  اتفــاق  شــیرین ترین  آغــاز  کــه  می شــود  باعــث  مراســم، 

زندگــی، همــراه بــا نافرمانــی خــدا نباشــد.
مرســوم اســت بــرای مراســم عقــد ســفره ای پهــن شــود کــه اجــزای آن نمــاد آرزوهــای 
خــوب بــرای زندگــی مشــترک اســت. هــر کــدام از ایــن اجــزاء برخــوردار از معنایــی ویژه 

و پیامی زیباســت کــه در ادامــه بــا برخــی معانــی آنهــا آشــنا می شــویم:
• قــرآن: کتــاب آســمانی مســلمانان و نمــادی بــرای تحکیــم الهــی ازدواج و طلــب 	

بــرکات معنــوی ؛
• ــرار 	 ــاد ق ــروس و دام ــه روی ع ــفره، روب ــالای س ــن دو در ب ــمعدان: ای ــه و ش آین

داده می‌شــود تــا آنهــا یکدیگــر را در آن ببیننــد و نســبت بــه هــم، دل‌هایــی  
ماننــد آینــه صــاف و زلال داشــته باشــند. شــمع‌های روشــن شــمعدان هــا، 
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گویــای روشــنایی و گرمی‌پیونــد عقــد بیــن عــروس و دامــاد ؛
• جانماز: نشانه پایبندی همسران جوان به دین اسلام؛	
• کاسه یا شاخه نبات: نشانه شیرینی دوران زندگی؛	
• نــان، پنیــر و ســبزی:نان و پنیــر  نشــانه ســپید بختــی و وســعت روزی و ســبزی 	

هــم نشــانه سرســبزی و ســامتی؛
• عســل: مراســم عســل در دهــان گذاشــتن عــروس و دامــاد، بعــد از جــاری 	

شــدن خطبــه عقــد، بــرای شــیرین کامــی‌و نمــاد زندگــی شــیرین زوجیــن؛
• غ: نمادی از تولد و تداوم نسل؛	 تخم مر
• سکه: نمادی برای افزایش رزق و روزی عروس و داماد؛	
• ــم 	 ــی ه ــت. برخ ــی اس ــوی اله ــای مق ــان خوراکی‌ه ــدق:  نش ــادام و فن ــردو، ب گ

بــاور دارنــد کــه درخــت گــردو عمــر طولانــی دارد و نمــادی بــرای طــول عمــر 
عــروس و دامــاد اســت.

• از همــه 	 برخــورداری عــروس و دامــاد  بــه منزلــه  رنگیــن  میــوه: میوه‌هــای 
ســیب،  و  انــار  چــون  میوه‌هایــی   اســت.  خداونــد  طبیعــی  نعمت‌هــای 

مانــدگار؛ و  ســالم  عشــقی  انــد؛  عشــق  بــرای  نمادهایــی 
• شیرینی: نشان به ارمغان آوردن شهد خوشبختی؛	
• گل: نماد طراوت، شادابی و زیبایی؛	
• اسپند: دود کردن اسپند برای دور کردن چشم حسودان؛	
• ــر 	 ــر س ــفید، ب ــه‌ای س ــا پارچ ــور ی ــر روی ت ــد، ب ــم عق ــا در مراس ــد: خانم‌ه ــه قن کل

عــروس و دامــاد کلــه قنــد می‌ســایند کــه نمایانگــر باریــدن شــادی و شــیرینی 
بــر ســر آنهاســت.

• کیــک: رســم اســت کــه دامــاد کیــک را بــه مراســم عروســی می‌بــرد؛ کیکــی کــه 	
ــن  ــوردن ای ــیم و خ ــت. تقس ــده اس ــن ش ــت و تزیی ــه درس ــد طبق ــب در چن اغل

ــت.1  ــد اس ــم عق ــذاب مراس ــای ج ــی از بخش‌ه ــک، یک کی
1. جهت مطالعه بیشتر ر.ک. هراتیان، عباس علی، راهنمای نامزدی.
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اهمیت دوران عقد

درمــورد ویژگی هــای دوران عقــد باید گفت: اکســی توســین، دوپامیــن و سروتونین 
ــی زن و  ــوند؛ وقت ــناخته می ش ــق ش ــادی و عش ــای ش ــوان هورمون ه ــه عن ــب ب اغل
شــوهر عقــد کــرده جــذب یکدیگــر می شــوند، مغــز آنهــا دوپامیــن ترشــح می کنــد. 
ــد و اکســی توســین تولیــد می‌شــود. ایــن  ســطح سروتونیــن آنهــا افزایــش می یاب
باعــث می شــود آنهــا موجــی از احساســات مثبــت را تجربــه کننــد. بــا شروع دوران 
عقــد از لحــاظ جســمی و عاطفــی زمینــه ایجــاد محبــت و عشــقی بــی نظیــر بیــن 
دختــر و پســر بــه وجــود می آیــد به طــوری کــه آنهــا از دیــدن یکدیگــر خوشــحال شــده 
ــن  ــه در ای ــای صمیمان ــا ملاقات ه ــد و ب ــاس می کنن ــی احس ــی خاص ــش درون و آرام
دوران، مهــر و محبــت آنهــا نســبت بــه هــم افزایــش می یابــد و پایه‌هــای زندگــی 

ــود. ــتحکم می ش ــان مس مشترکش
ایــن دوران دارای اهمیــت خــاص و ویــژه ای اســت کــه بــه ذکــر پــاره ای از مــوارد 

می‌پردازیــم: آن  اهمیــت 
ــا  ــد و ب ــی کرده ان ــود زندگ ــواده خ ــار خان ــی در کن ــه از کودک ــر ک ــر و پس ــرای دخت 1- ب
اعضــای خانــواده مانــوس بوده انــد جدایــی ناگهانــی دشــوار اســت و ممکــن اســت 
ایــن امــر ســبب ایجــاد خلاء عاطفــی بــرای آنهــا »بــه ویــژه دختــر« گــردد. لــذا دوران 
عقــد فرصتــی اســت تــا بــه تدریــج هــم دختــر و پســر و هــم خانواده هــای آنهــا آمــاده 

پذیــرش و تحمــل ایــن جدایــی شــوند.
2- دختــر و پســر کــه تــا چنــدی پیــش از ایــن، بــا یکدیگــر ناآشــنا و بیگانــه بــوده انــد، 
برایشــان ســخت اســت کــه یــک مرتبــه در کنــار هــم قــرار گیرنــد و زندگــی مســتقلی را 
آغــاز کننــد. دوران عقــد می توانــد ایــن فرصــت را بــرای آنهــا فراهــم ســازد تــا بــا انــس 
و همدلــی کــه بــه مرور زمــان نســبت بــه یکدیگــر پیــدا می کننــد بــا آرامــش بیشــتری 

زندگــی مشــترک خــود را آغــاز کننــد.
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3- در ایــن دوران دختــر و پســر می‌تواننــد بــه شــناخت بیشــتری از یکدیگــر دســت 
یابنــد و بــه شــناخت قبلــی خودکــه پیــش از ایــن دوران در مرحلــه ی انتخاب بدســت 
آورده انــد، عمــق بیشــتری ببخشــند و خــود را بــرای تفاهــم و ســازگاری مطلــوب در 

زندگ�ـی مش�ـترک آین�ـده آم�ـاده س�ـازند.
4- دختــر و پســر در ایــن مــدت می تواننــد بــرای پذیــرش مســئولیت زندگی مشــترک، 
ــه ریزی  ــرای برنام ــبی ب ــت مناس ــن دوران فرص ــد. ای ــت آورن ــه دس ــی لازم را ب آمادگ
زوج هــای جــوان بــرای اســتقلال و شــکوفایی زندگــی مشــترک اســت. همچنیــن 
ســبب ایجــاد شــور و نشــاط و امیــد نســبت بــه زندگــی آینــده می شــود کــه بــا 
ســخنان پــر امیــد و رفتــار متیــن و مطمئــن از جانــب دختــر و پســر ایجــاد می شــود.

5- ایــن دوران اگــر بــا هوشــیاری و خردمنــدی ســپری شــود از شــیرین تریــن و بــه 
یادماندنــی تریــن دوران زندگــی زوج هــای جــوان می باشــد. زیــرا دختــر و پســر، هــم 
از داشــتن موهبــت همســر بهــره منــد هســتند و هــم مســئولیتها و تعهــدات کمــتری 
نســبت بــه یکدیگــر دارنــد. )پســر تعهــد کمــتری نســبت بــه هزینــه و تامیــن مایحتــاج 

زندگــی دارد. و دختــر نیــز مســئولیت اداره ی خانــه را بــر عهــده نــدارد.(
6- خانواده هــای دختــر و پســر در ایــن فاصلــه می تواننــد بــرای تهیــه و تــدارک 

مقدمــات ازدواج آنهــا آمادگــی لازم را پیــدا کننــد.
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طول دوران عقد

بــرای ایــن دوران نمی تــوان مــدت قطعــی و محــدوده زمانــی خــاص مشــخص 
کــرد؛ زیــرا شــرایط، باورهــا و روحیــات افــراد و خانواده هــا، فرهنــگ، قومیــت و آداب 
و رســوم در ایــن مســئله، موثــر اســت؛ بنابرایــن طــول مــدت دوران عقــد بــه شــرایط 
طرفیــن و توافــق دو طــرف و خانواده هــای آنهــا بســتگی دارد. هــر چنــد توصیــه 
می شــود دوران عقــد خیلــی طولانــی نباشــد میانگیــن ایــن دوران خــوب اســت 12 

ــد از: ــا 18 مــاه باشــد. طولانــی شــدن دوران عقــد آســیب هایی دارد کــه عبارتن ت
1- بــه مرور زمــان، هــر یــک از پســر یــا دختــر بــا ازدواج و عقــد، نوعــی دلبســتگی 
شــدید بــه همســر خــود پیــدا می کنــد و از اینکــه نمی توانــد بــه میــزان مــورد نیــاز بــا 

ــرد. ــج می ب ــد، رن ــود باش ــر خ همس
2- گاه طولانــی شــدن دوران عقــد باعــث می شــود برخــی مــردان احســاس کننــد 
بــدون پذیــرش مســئولیت خانــواده و تامیــن مســکن و نفقــه همســر، می تــوان از 
همســر خــود بهــره منــد شــد. در نتیجــه بــا بهانه هــای واهــی مراســم عروســی را بــه 

ــد. ــر می اندازن تأخی
3- در برخــی مــوارد، مــنزل دختــر بــرای پذیرایــی از دامــاد و ایجــاد خلــوت بــا همســر 
ــزا  ــج اف ــی، رن ــی طولان ــرای زمان ــت ب ــن وضعی ــل ای ــدارد. تحم ــبی ن ــات مناس امکان

خواهــد بــود.
4- گاهــی مشــکلاتی در دوران عقــد پیــش می آیــد و ایــن امــر باعــث بروز و برجســته 
شــدن احتمالــی ضعف هــا و ایجــاد تردیدهــای بی جــا در دختــر و پســر و حتــی گاه دل 
زدگــی از یکدیگــر می گــردد؛ حــال انکــه بروز ایــن ضعف هــا در دوره زندگــی مشــترک، 
بــه دلیــل احســاس تعهــد و مســئولیت بیشــتر نســبت بــه رابطــه و جدی تــر شــدن 
نقش هــا، آســیب های کمــتری خواهــد آفریــد و  در عــوض همســران بــرای رفــع ایــن 

ضعف هــا می کوشــند.
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در ارتبــاط بــا طــول دوران عقــد بایــد یــادآوری کــرد؛ گاه فاصلــه انداختــن بیشــتر 
بیــن زمــان عقــد و عروســی تــا زمانــی کــه پســر و دختــر آمادگــی اولیــه را بــرای فراهــم 
کــردن امکانــات ازدواج بدســت آورنــد، مناســب اســت. هــر چنــد بایــد بکوشــند تــا 

مشــکلاتی کــه در بــالا ذکــر شــد پیــش نیایــد.
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نکاتی برای گذراندن مطلوب دوران عقد

در دوران عقد لازم است  دختر و پسر به چند نکته توجه کنند:
یــک( بــا اجــرای صیغــه عقــد، دختــر و پســر، زن و شــوهر قانونــی و شــرعی یکدیگــر 
هســتند، از ایــن رو بایــد ایــن دوران را زمینــه ورود بــه زندگــی مشــترک زیــر یک ســقف 
بداننــد نــه دورانــی کــه تــازه بــا یکدیگــر آشــنا شــوند و ســپس تصمیــم بگیرنــد کــه بــا 
هــم زندگــی مشــترک داشــته باشــند یــا نــه. پــس شایســته اســت کــه از بــا هــم بــودن 
لــذت ببرنــد و در ضمــن بــا روحیــات و خلــق و خــوی همســر و خانــواده او نیــز آشــنا 

شــوند.
ــترس  ــار اس ــر دچ ــا یکدیگ ــه ب ــای اولی ــران در دیداره ــران و گاه پس ــی دخت  دو( برخ
می شــوند. ایــن موضــوع امری طبیعــی اســت و بــه مرور برطــرف خواهــد شــد. 
دوش گرفتــن و ســرگرم کــردن خــود پیــش از ملاقــات بــا هــم، بــه کاهــش اضطــراب 

کمــک خواهــد کــرد.
ســه( دختــر و پســر بــرای هــر وعــده ملاقــات، بــه آراســتگی ظاهــر و خوشــبویی بــدن 

و نیــز بــوی خــوش دهــان توجــه داشــته باشــند.
چهـار( بـرای جلسـات دیـدار بـا یکدیگـر برنامـه ریزی داشـته باشـند تا هم هـر دو آنها 
آمادگـی لازم را داشـته باشـند و هـم اگـر قـرار اسـت دیـدار در مـنزل عروس باشـد، 
خانـواده عروس آمادگـی لازم بـرای پذیرایـی و اسـتقبال از دامـاد را داشـته باشـند.
در صــورت تغییــر برنامــه، نیــز حتــماً لغــو یــا تاخیــر ملاقــات را بــه نامــزد خــود اطلاع 

دهــد تــا او احســاس نکنــد مــورد کــم توجهــی قــرار گرفتــه اســت.
با همسر خود هدیه ای ولو در  پنج( شایسته است که داماد در جلسات ملاقات 
حد یک شاخه گل با جملاتی زیبا، به همسر خود بدهد و نیز در گردش با همسر، 
او را به آبمیوه یا بستنی یا وعده غذایی دعوت کند و البته از ولخرجی هم پرهیز 
کند در این صورت دختر از آغاز هم با سخاوت همسر آشنا می شود و هم متوجه 
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نشان  باید  نیز  دختر  جانب  از  هدایا  پذیریش  شد.  خواهد  او  اقتصادی  مدیریت 
دهنده همدلی و همراهی با همسر در محدودیت امکانات او باشد.

شــش( خــوش گفتــاری بــا همســر را رعایــت کــرده و حتــی اگــر دلخــوری‌ ایجــاد شــد، از 
مجادلــه بپرهیزنــد و در ملاقــات بــا هــم نشــاط ظــاهری را حفــظ کننــد و در موقعیــت 

مناســب بــا کلامی‌نیکــو مســائل پیــش آمــده را حــل و فصــل کننــد.
هفــت( در دوران عقــد از جانبــی فرزنــد والدیــن هســتند و از جانــب دیگــر همســر فــرد 
ــق  ــن و عش ــه والدی ــرام ب ــن احت ــرف را ضم ــر دو ط ــارات  ه ــده اند. انتظ ــدی ش جدی

ورزی بــه همســر مدیریــت کننــد.
هشــت( برخــی اســرار گذشــته زندگــی خــود را بــرای همیشــه مدفــون کننــد، اســراری 
ــی  ــده زندگ ــد و در آین ــه می زن ــا صدم ــسری آنه ــه هم ــه رابط ــردن آن ب ــاش ک ــه ف ک

آنــان هــم نقشــی نــدارد.
هــم صــادق باشــند و هــم رازدار. دروغ نگوینــد ولــی همــه چیــز را هــم بیــان نکننــد. 
از بیــان خواســتگاری های قبلــی ، ویژگی هــای آنــان و روابــط گذشــته بــا آنهــا ســخنی 
نگوینــد. نشــان دهنــد کــه مهم تریــن خواســتگاری آنــان، همیــن مــورد بــوده کــه بــه 

ازدواج منجــر شــده اســت.
ــا  ــا بــرادر مجــرد زندگــی می کنــد، در ارتبــاط کلامی‌ب نــه( اگــر در خانــه آنهــا، خواهــر ی
همســر عقــد کــرده خــود و نیــز اســتفاده از حریــم خلــوت خــود، مراعــات عــدم 

تحریــک او را بکننــد.
ده( در دوران عقــد تعــاملات عاطفــی و عاشــقانه داشــته باشــند: روابــط جســمی‌ 
ماننــد معاشــقه‌ها، بوســیدن، بــازی بــا موهــا، ماســاژ اندام هــای غیرجنســی. و تــا 
ــرم و  ــل ش ــه دلی ــران ب ــولاً دخت ــد معم ــل بپرهیزن ــی کام ــه جنس ــکان از رابط ــد ام ح
حیــای اولیــه یــا تــرس از دســت دادن بــکارت یــا تــرس از حاملگــی بــه رابطــه جنســی 
کامــل در ایــن ایــام تمایــل ندارنــد و ایــن امــر گاهــی ســبب ســوء تفاهــم شــده و پســر 

گمــان می کنــد دختــر ســرد مــزاج اســت یــا او را دوســت نــدارد.
پرهیز از رابطه کامل زناشویی سبب می شود:
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عطــش عاطفــی ـــ جنســی بــرای شروع زندگــی مشــترک بیشــتر شــود. و بــرای دختــر 
یــا خانــواده او هــم نگرانــی از بــارداری دختــر پیــش نیایــد. زیــرا بــا وجــود اســتفاده از 

وســایل پیشــگیری از بــارداری، بــاز هــم امــکان بــارداری ناخواســته وجــود دارد.
یــازده( اگــر رابطــه جنســی کامــل برقــرار شــد و دختــر بــاردار شــد، ایــن رابطــه شــرعی 
و قانونــی بــوده و فرزنــد هــم هدیــه الهــی بــرای آنهــا خواهــد بــود. مناســب آن اســت 
ــر  ــد و اگ ــزار کنن ــر برگ ــی را زودت ــم عروس ــه و مراس ــرار گرفت ــان ق ــن در جری ــه والدی ک
توانایــی مالــی برگــزاری مراســم را ندارنــد، بــا مراسمی ســاده یــا حتــی مســافرت بــه 

مــکان زیارتــی مقدســی، زندگــی مشــترک را آغــاز کننــد.
و  جهیزیـه  تهیـه  فرزندانشـان  عقـد  دوران  در  والدیـن  اساسـی  اقدامـات  از  یکـی 
تـدارک برگـزاری مراسـم عروسـی اسـت. نکتـه مهـم آن اسـت کـه والدیـن و عروس 
و دامـاد بایـد در ایـن زمینـه از اسـراف بپرهیزنـد و توجـه داشـته باشـند کـه اسـراف 
حـرام اسـت. رهبـر معظـم انـقلاب اسلامـی در ایـن زمینـه می فرماید: »اسـراف حرام 
اسـت. سـوزاندن دل مردمی کـه ندارنـد در مـواردی واقـعاً حـرام اسـت. زیـاده روی 
کـردن، حلال و حـرام کـردن بـرای اینکـه بتواند جهیزیـه دخترش را فراهـم کند، اینها 
حـرام اسـت. شـما نـگاه کنیـد بـه دختـر پیغمبـر اکـرم)ص( بهتریـن دخترهـای عالم، 
فاطمـه زهرا)س( بود... شـوهرش هـم امیرالمومنین، بهترین مـردان عالم.....این 
دو مظهـر عظمـت، مظهر زیبایـی و فضیلت، با همدیگر ازدواج کردند. جهیزیه شـان 
همـان چنـد قلـم ارزان قیمتـی بـود کـه در کتابهـا نوشـته اند و ضبـط کرده انـد: یـک 
تکـه حصیـر، یـک تکـه لیـف خرمـا، یـک دسـت رختخـواب و یـک دسـتاس، یـک کـوزه، 
یـک کاسـه.... همـه اش را اگر چنانچه به پـول امروزی روی همدیگر بگذارند، معلوم 
نیسـت کـه چنـد هـزار تومان مختـصری بیشـتر بشـود...... ببینید افتخار، اینهاسـت؛ 
ارزش، اینهاسـت. آیـا پیامبـر اکـرم)ص( نمی توانسـتند یـک جهیزیه مفصل تشـکیل 
اطـراف  در  کـه  مسـلمانانی  ایـن  می کردنـد،  اشـاره ای  بـر)ص(  پیـام  اگـر  دهنـد؟ 
نـی بودنـد، پـول هـم داشـتند، 

ّ
ایشـان بودنـد، بعضی هایشـان هـم، آدم هـای متمکّ

از خـدا می خواسـتند کـه بیاینـد یـک هدیـه ای بدهنـد، کمکـی بکننـد. نکردنـد. چـرا 
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 بنشـینیم و تعریـف 
ّ

نکردنـد؟ ایـن بـرای ایـن اسـت کـه مـن و شـما یـاد بگیریـم. والاّ
کنیـم و خوشـمان بیایـد و بعـد هـم یـاد نگیریـم، چـه فایـده ای دارد؟ اسـتفاده اش 
را نمی بریـم. نسـخه طبیـب را کـه انسـان نبایـد بگـذارد روی طاقچـه تماشـا کنـد. 
بایـد عمـل کنیـم تـا بهـره اش را ببریـم. رژیـم غذایـی را بایـد عمـل کنید تـا فایده اش 
را ببریـد. اینهـا رژیـم غذایـی روح اسـت، رژیـم غذایـی صحـت جامعـه اسـت، صحـت 

خانـواده اسـت. بایـد عمـل شـود.
باشــند،  اهــل قناعــت و ســاده زیســتی  اگــر دختــر و پســر  برگــزار کنیــد.  ســاده 
بزرگ ترهــا هــم مجبــور می شــوند از آنهــا تبعیــت کننــد. مادرهــای عروس هــا در 
تهیــه جهیزیــه دســت نگــه دارنــد، خیلــی افــراط و اســراف نکننــد. نگوینــد حــالا مــثلاً 
ــد.  ــا نمی خواهن ــد. دختره ــا خوبن ــه؛ دختره ــکند. ن ــش می ش ــت، دل ــان اس دخترم
مــا بیخــود نبایــد دل آنهــا را بکشــانیم بــه ایــن ســمت کــه هــر چیــز قشــنگ و لوکــس 

ــود.« 1 ــه ش ــش تهی ــد برای ــماً بای و ... حت
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فصل دوم

 آشنایـی با چالش های اوایـل
زندگـی و روش مدیریـــت آن
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ــا چالش هایــی  روبرو شــوند کــه  در اولیــن ســال ازدواج، همســران ممکــن اســت ب
برخــی از آنهــا عبارتنــد از:

• مشــترک 	 زندگــی  وارد  انتظاراتــی  بــا  زوج‌هــا  از  بســیاری  انتظــارات؛  تنظیــم 
نداشــته  مطابقــت  زندگــی  واقعیت‌هــای  بــا  اســت  ممکــن  کــه  می‌شــوند 
باشــد. یــک چالــش  زوجهــا  بــرای  انتظــارات می‌تواننــد  ایــن  تنظیــم  باشــد. 

• مســایل مالــی؛ نحــوه مدیریــت مالــی زندگــی مشــترک می‌توانــد یکــی از منابــع 	
مهــم تنــش در اولیــن ســال ازدواج باشــد.

• ــد 	 ــش باش ــک چال ــد ی ــر می‌توان ــاط موث ــوه ارتب ــری نح ــو؛ یادگی ــاط و گفتگ ارتب
ــود.1  ــرح می‌ش ــا مط ــاف نظره ــا اخت ــاس ی ــات حس ــه موضوع ــی ک ــژه زمان ــه وی ب

• ــاص 	 ــای خ ــگ و عادت‌ه ــا فرهن ــردی ب ــر ف ــا؛ ه ــی و عادت‌ه ــای فرهنگ تفاوت‌ه
خــود بــزرگ شــده اســت. هماهنــگ کــردن ایــن تفاوت‌هــا و ایجــاد یــک زندگــی 

مشــترک می‌توانــد بــرای برخــی زوجهــا، چالــش برانگیــز باشــد.
ــددی از حیـــث  ــای متعـ ــد تفاوت هـ ــر ازدواج می کننـ ــا یکدیگـ ــه بـ ــر و پـــسری کـ دختـ
در  دارنـــد.  حساســـیت‌ها  و  ســـلیقه ها  رســـوم،  و  آداب  فرهنـــگ،  اعتقـــادات، 
ـــد ایـــن تفاوت هـــا  ـــز هرچن ـــرد، نی ـــا انتخـــاب دقیـــق صـــورت می پذی ازدواج هایـــی کـــه ب
چنـــدان بزرگ نیســـت ولـــی از آنجـــا کـــه دختـــر و پســـر از دو خانـــواده مختلـــف و بـــا 
ــدم مدیریـــت  ــورت عـ ــا در صـ ــی تفاوت هـ ــتند. برخـ ــاوت هسـ ــی متفـ ــوابق زندگـ سـ
درســـت رابطـــه، ســـبب اختلافـــات و تعارض هـــای خانوادگـــی می شـــود و خانـــواده 
را گرفتـــار آســـیب‌هایی می ســـازد، البتـــه حـــدی از اختلاف هـــا می توانـــد موجـــب 
ــرا برخـــی  ــا و عامـــل پویایـــی خانـــواده شـــود زیـ رشـــد و شـــکوفایی، رفـــع نقص هـ
ــه  ــت و بـ ــکلات اسـ ــی مشـ ــانه برخـ ــدن، نشـ ــاس درد در بـ ــد احسـ ــات ماننـ اختلافـ
همســـران نوعـــی هوشـــیاری و تمرکـــز بیشـــتر بـــرای حفـــظ روابـــط خـــود می‌دهـــد.

زوج هایی که با اختلافات، به شیوه درست روبرو می شوند:
1- می دانند که وقوع اختلاف در زندگی زناشویی امری طبیعی است.

1. در فصل پنجم »روابط کلامی بین زوجین« روش مدیریت این چالش به تفصیل بیان شده است.
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ــده  ــر را نادی ــی همس ــکالات جزئ ــد و اش ــر را می پذیرن ــردی یکدیگ ــای ف 2- تفاوت ه
می گیرــند.

3- به جای نادیده گرفتن اختلاف، با آن برخورد مناسب می کنند.
4- به راحتی اشتباهات خود را می پذیرند و به آن اذعان دارند.

5- حالت تدافعی ندارند؛ رقابتی در کار نیست و کسی به پیروزی نمی اندیشد.
6- می داننــد بــرای رســیدن بــه مهــر وعشــق، بایــد اختلافــات و رنجش‌هــا را از میــان 

بردارنــد و بــرای دســتیابی بــه ایــن هــدف مهــم، وقــت صــرف کننــد.
مهــم تریــن مســئله ای کــه زن و شــوهرها بایــد بــه آن توجــه داشــته و مهــارت آن را 

کســب کننــد، مهــارت ســازگاری بــا تفاوت هــا اســت.
همســران معمــولاً در ماههــای نخســت ازدواج بــا تفاوت هــا کنــار می آینــد زیــرا 
جنبه هــای عاطفــی و جنســی آنهــا شــدید اســت. بــه تدریــج بــا کاهــش شــور و 
شــوق اولیــه، حساســیت روی تفاوت هــای فــردی و شــخصیتی بیشــتر شــده و زمینه 
اخــتلاف فراهــم می شــود. از ایــن رو لازم اســت همســران از مهارت هــای ســازگاری بــا 

تفاوت هــای یکدیگــر برخوردارشــوند بنابرایــن:
یــک( هــر یــک از زن و شــوهر فهرســتی از ویژگی هــای شــخصیتی خــود را کــه بــا 

بنویســد. اســت  مشــابه  همســرش  شــخصیتی  ویژگی هــای 
دو( زن و شوهر، نگرش های خود درمورد تفاوت های زوجین را منطقی سازند.

دهنــد  تغییــر  را  همســر  شــخصیتی  صفــات  می تواننــد  می‌کننــد  گمــان  برخــی   
ــط  ــود و فق ــت می‌ش ــالی تثبی ــه بزرگس ــا ورود ب ــا ب ــن ویژگی ه ــتر ای ــه بیش ــال آنک ح
تغییــرات اندکــی را می تــوان ایجــاد کــرد. آن هــم در صورتــی کــه همســر اراده بــر 
ــا اصلاح نگــرش همســر بایــد  ــز ابتــدا ب تغییــر داشــته باشــد. در آن مــوارد انــدک نی

ــد. ــدا کن ــر را پی ــر تغیی ــت ب ــودش اراده و هم ــا خ ــرد ت ــاز ک آغ
برخــی هــم گمــان می کننــد همســران بایــد در همــه ابعاد شــخصیت مشــابه یکدیگر 
باشــند. در حالــی کــه زندگــی موفــق زوجیــن، نیازمنــد نقش هــا و مســئولیت هایی  
ــابه  ــوارد مش ــه م ــد و لزوماً در هم ــل یکدیگرن ــی مکم ــابه و گاه ــه گاه مش ــت ک اس

یکدیگــر نیســتند.
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سه( درباره تفاوت شخصیتی، تفسیرهای مثبت ارائه دهند.
چهــار( در رویارویــی بــا تفاوت هــای همســران اگــر رفتــار همســر خلاف اخلاق و شرع 
بــود، از مهارت هــای تغییــر رفتــار همســر اســتفاده کننــد1  و اگــر صفــات شــخصیتی 
همســر حالــت افراطــی و نامتعــادل داشــت بــه مشــاور مراجعــه کننــد. مــثلاً وقتــی 
ــا  ــط ب ــده و رواب ــر ش ــه گی ــرده و او گوش ــدا ک ــی پی ــه افراط ــر جنب ــی همس درون گرای
دیگــران را قطــع کــرده اســت. در غیــر اینصــورت، اگــر تفاوت هــا خلاف اخلاق نبــوده 

ــا تفاوت هــا را کســب کننــد. و نامتعــادل نیــز نبــود، مهــارت ســازگاری ب
فقـدان  اوقـات  گاهـی  کـرد  یـادآوری  بایـد  زندگـی  اوایـل  چالش هـای  بـا  ارتبـاط  در 
دانـش کافـی در زمینـه چگونگـی زندگـی مشـترک مطلـوب، ایجـاد مشـکل می کنـد 
کـه می بایسـت بـا مطالعـه و گاه مشـاوره، اطلاعـات لازم را در ایـن زمینـه بـه دسـت 

آورد.
گاهــی نیــز یکــی از همســران یــا هــردو آنهــا، بــه دلایلــی مطابق آنچــه وظیفه آنهاســت 

عـمـل نمی کنـنـد. عـلـت اـیـن اـمـر ممـکـن اـسـت:
خــود محــوری فــرد باشــد. یــا فقــدان مهارت هــای لازم بــرای ارتبــاط کلامی یــا رفتــاری 
نیکــو بــا همســر. یــا عــدم مدیریــت هیجانــات بویــژه خشــم در روابــط بــا همســر. یــا 
ــادی  ــت اقتص ــدی در مدیری ــا ناکارآم ــر. ی ــواده همس ــا خان ــط ب ــت رواب ــوء مدیری س
خانــواده )در بخــش کســب درآمــد و یــا در بخــش مدیریــت مصــرف(. یــا ســردی 

عاطفــی یــا فقــدان روابــط جنســی ســالم، گــرم و لــذت بخــش و یــا ... .
گاهــی نیــز هــر چنــد زن و شــوهر از دانــش مــورد نیــاز بــرای زندگــی ســالم و بــا 
نشــاط خانوادگــی برخوردارنــد و می کوشــند تــا مطابــق معیارهــای صحیــح زندگــی 
ــدن  ــت ش ــد ورشکس ــواده مانن ــکلی در خان ــی ورود مش ــد ول ــل کنن ــی عم خانوادگ
همســر، بیمــاری غیــر قابــل درمــان یکــی از همســران و یــا ســایر مشــکلاتی کــه 

چنــدان در اختیــار آنهــا نبــوده زندگــی را دچــار چالــش می کنــد..
ــائل  ــه مس ــت ک ــم آن اس ــود مه ــاد می ش ــواده ایج ــه در خان ــکلاتی ک ــه مش در هم

1. توضیح این مطلب در فصل چهاردهم بیان شده است.
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گــردد.  کوشــش  آن  حــل  بــرای  و  شــود  شناســایی  خوبــی  بــه  مشــترک  زندگــی 
همســران موفــق کســانی هســتند کــه »بــا زندگــی مشــکلی ندارنــد هــر چنــد در 

زندگــی مشــکلات داشــته باشــند.«
در ضمــن مشــاور خانــواده هــم نقــش مهمــی در حــل مشــکلات و چالش‌هایــی  کــه 
ممکــن اســت در اوایــل ازدواج بــه وجــود آینــد ایفــا می کنــد. ایــن نــوع مشــاوره 
را بهبــود بخشــند،  ارتباطــی خــود  تــا مهارت هــای  بــه همســران کمــک می کنــد 
اختلافــات و تعارضــات را بــه شــیوه ای ســازنده حــل کننــد و درک عمیــق‌تری از نیازهــا 
و انتظــارات یکدیگــر پیــدا کننــد. مشــاوره خانــواده همچنیــن می توانــد بــه زوجهــا 
کمــک کنــد تــا انتظــارات نــاکام خــود را شناســایی و تنظیــم کننــد، نگرانی‌هــای خــود 

را مدیریــت کننــد و بــرای ایجــاد یــک زندگــی مشــترک موفــق برنامــه ریزی کننــد.



فصل سوم

مهـــــارت های لازم برای دوام
عشـــق در روابــط همســـران
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»قــرآن کریــم از رابطــۀ میــان زوجیــن بــا کلمــه »مــودت« و »رحمــت« تعبیــر می کند.1  
ــن  ــاره دارد؛ بدی ــویی اش ــی زناش ــانی زندگ ــۀ انس ــه جنب ــق، ب ــیار دقی ــۀ بس ــن نکت ای
بیــان کــه شــهوت تنهــا عامــل پیونــد زناشــویی نیســت، بلکــه صفــا و صمیمیــت و 

اتحــاد دو روح اســت کــه زوجیــن را بــه یکدیگــر پیونــد می دهــد.
امــام صــادق)ع( در روایتــی بــر اهمیــت احســاس عاطفــی اشــاره می کنــد: »هــرگاه 
عشــق و علاقــۀ مــردی بــه همســرش زیــاد شــود، بــر ایمــان او افزوده می شــود«.2 
امــام رضــا)ع( نیــز می فرمایــد: »بــدان کــه زنــان چنــد گروه انــد ]کــه[ یــک گروه از آنــان 
ــود را  ــوهران خ ــه ش ــتند ک ــی هس ــن گروه، زنان ــد؛ ای ــمار می آی ــت به‌ش ــج و غنیم گن

دوســت دارنــد و بــه همســر خــود عشــق می ورزنــد«. 3
رابطــۀ عاطفــی همســران، ارتباطــی دوســویه اســت کــه در نــگاه، کلام و رفتارشــان 
بروز می کنــد. دراین بــاره نکتــۀ مهــم آن اســت کــه ایــن احســاس بایــد بارهــا و 
بارهــا در گفتــار و رفتــار اظهــار شــود؛ چنان کــه امــام صــادق)ع( فرمــود: »بایــد میــان 
همســران پیام رســان باشــد«. ســؤال شــد: مقصــود شــما از پیام رســان چیســت؟ 

ــخن«. 4 ــه و س ــود: »بوس ــرت فرم آن حض
آن حضــرت خطــاب بــه زنــان نیــز فرمــود: »زن در روابــط میــان خــود و شــوهر 
همدلــش، از ســه خصلــت بی نیــاز نیســت کــه یکــی از آن ســه، اظهــار عشــق بــه 

شــوهر، بــا دل ربایــی اســت«. 5
و نیــز پیامبــر اکــرم)ص( فرمــود: »ســخن  مــرد بــه  همســرش  كــه  »دوســتت  دارم«،‌ 
هرگــز از قلــب  زن  بیرون  نمــی رود«.6  بدین گونــه آن حضــرت مــردان مســلمان را بــه 
ــز بــه همســر راهنمایــی فرمــوده اســت. در احــوال پیامبــر  تکــرار عبــارات محبت آمی

1. سورۀ روم، آیۀ ٢١.

2. ابن بابویه، من لایحضره الفقیه، ج٣، ص٣٨۴.

3. مجلسی، بحار الانوار، ج١٠٠، ص٢٣۴.

4. جزائری، التحفه السنیه، ص٢٧٧.

5. مجلسی، بحار الانوار، ج۵، ص٢٣٧.

6. حرعاملی، وسائل الشیعه،  ج٢٠، ص٢٣.
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ــت  ــراز محب ــرانش اب ــه همس ــبت ب ــر اسلام)ص( نس ــده: »پیامب ــل ش ــرم)ص( نق اک
کلامی داشــت و مــردان را بــه آن ســفارش می کــرد«.

از روابــط پرمهــر الگوهــای عملــی اهل بیــت)ع( مــوارد بســیاری می تــوان ذکــر کــرد، 
از جملــه: عشــق و علاقــه حضــرت علــی)ع( )کــه زندگــی پــر از رنــج و ســختی داشــته(، 
بــه همســرش بــه میزانــی اســت کــه می فرمایــد: »هــرگاه فاطمــه)س( را می بینــم، 

بــا نــگاه بــه او هــر آنچــه غــم و انــدوه اســت از دل مــن رخــت برمی بنــدد«.
اظهــار محبت هــای ایــن بزرگــوار بــه دلیــل شــرم و حیــای خاصــی کــه داشــتند در 
ــه آن  ــی علاق ــرایط خاص ــی در ش ــده ول ــراز می ش ــان اب ــا همسرش ــش ب ــوت خوی خل
ــه،  ــت: از جمل ــده اس ــت ش ــخ ثب ــده و در تاری ــان آم ــه زب ــران ب ــر دیگ ــرت در براب حض
صــدا  را  زهــرا)س(  حضــرت  می خواســتند  وقتــی  علــی)ع(  حضــرت  شــده  بیــان 
ــز  ــرا )عزی ــی زه ــت(، حبیبت ــه فدای ــم ب ــداء )جان ــک الف ــی ل ــد: نفس ــد می فرمودن کنن
دلــم زهــرا(. اشــعار آن حضــرت کــه اســوه صبــر و مقاومــت بــود و پــس از شــهادت 
بانــوی محبــوب خویــش سروده نیــز نشــان دهنــده عشــق و مــهرورزی ایشــان بــه 
همســرش بــوده اســت. آن حضــرت در ســوگ فــراق همســر خــود فرمــود: »دوری از 
تــو بــرای مــن عظیم تریــن رویــداد اســت و از دســت دادن تــو ای فاطمــه ســخت ترین 
داغ، بــا حســرت گریــه می کنــم و بــا حزن نوحه ســرایی می نمایــم بــر محبوبــی کــه در 
ــاری  والاتریــن راه گام نهــاد، ای چشــم ها بخشــش داشــته باشــید و بباریــد و مــرا ی

ــار خــود اشــک می‌ریــزم« ــرای ی کنیــد. انــدوه مــن همیشــگی اســت و همــواره ب
عاطفــی  عبــارات  خویــش  همســر  بــا  خلــوت  در  کــه  نیــز  فاطمــه)س(  حضــرت 
پراحساســی بیــان می کــرد، در موقعیــت دشــواری کــه همســرش در معــرض خطــر 
بــود همســرش را چنیــن خطــاب کــرد: »علــی جــان روح مــن فــدای تــو و جــان مــن 
ســپر بلای جــان تــو، یــا ابالحســن اگــر تــو در خیــر و نیکــی بــه سربری بــا تــو خواهــم 

ــود« 1 ــم ب ــو خواه ــا ت ــم ب ــاز ه ــوی ب ــار ش ــا گرفت ــختی و بلاه ــر در س ــت و اگ زیس
در مــورد مــهرورزی امــام حســین)ع( بــا همســر خــود ربــاب هــم نقــل شــده کــه آن 

1. مازندرانی حائری، کوکب الدری، ج 1، ص 196.
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حضــرت شــعری سرود و فرمــود: »بــه جــان تــو ســوگند، مــن ســکینه )دختــر آن 
حضــرت( و ربــاب و حتــی خانــه ای کــه ســکینه و ربــاب در آن باشــند را دوســت دارم«1 
ــت دوام  ــای لازم جه ــب مهارت ه ــرای کس ــا ب ــه زوج ه ــان ب ــای مربی ــی توصیه ه برخ

ــد از: ــس از ازدواج عبارتن ــق پ عش
ــد  ــراز کنی ــرتان اب ــه همس ــود را ب ــۀ خ ــت و علاق ــون محب ــای گوناگ ــه بهانه‌ه ــک( ب ی
و از هــر فرصتــی بــرای تبــادل ارتباطــات عاطفــی بــا یکدیگــر بهــره بگیریــد. وقتــی 
کنــار هــم نیســتید بــرای هــم پیامــک بفرســتید و بــرای ارســال پیامــک به‌دنبــال 
دلیــل نباشــید. ابــراز محبــت و عشــق بــه همســر یــا تشــكر از زحماتــی كــه بــرای شــما 
ــا عذرخواهــی از اشــتباهی كــه مرتكــب شــده اید می توانــد بهانــۀ خوبــی  کشــیده ی

ــد. ــت باش ــب پرمحب ــتن مطال ــرای نوش ب
ــه  ــود: »الهدی ــی)ع( فرم ــرت عل ــد. حض ــت نکنی ــز غفل ــه نی ــگرف هدی ــر ش دو( از تأثی
تجلــب المحبــه )هدیــه دادن ســبب جلــب محبــت می شــود.(« در هدیــه دادن 
ــا  ــد ی ــالگرد تول ــود )س ــه ش ــر گرفت ــه در نظ ــرای هدی ــب ب ــای مناس ــد موقعیت ه بای
ازدواج، بازگشــت از ســفر، اعیــاد ملــی یــا مذهبــی یــا ...(، بــه علاقــه و ســلیقه همســر 
توجــه شــود، آداب هدیــه نیــز رعایــت گــردد )بســته بندی جالــب، غیرمنتظــره بــودن، 
ــز شــود ماننــد منــت  ــه را نابــود می کنــد پرهی ــا ...( و از آنچــه کــه ارزش هدی تنــوع ی

ــی و ... . ــران، ناسپاس ــت جب ــتن، درخواس گذاش
ــرای  ــد. ب ــام دهی ــود انج ــر خ ــرای همس ــژه ب ــار، کاری وی ــک ب ــت ی ــد وق ــر چن ــه( ه س
نمونــه، غــذای مــورد علاقــه همســر خــود را تهیــه کنیــد، یــا خوراکــی مــورد علاقــه 

وی را خرــیداری کنــید.
چهــار( ادبیــات محبت آمیــز در افــراد متفــاوت اســت. بــرای نمونــه، مــردان با ســخنان 
محبت آمیــز، نــوازش یــا بــا خریــد هدیــه بــرای زن و نیــز انجــام خریدهــای خانــه بــه 
ــت  ــلیقه، محب ــه داری باس ــا خان ــت ی ــا کلام پرمحب ــز ب ــان نی ــد و زن ــت می کنن او محب

1. ابوالفرج اصفهانی، مقاتل الطالبین، ص94.
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خــود را بــه شــوهر ابــراز می نماینــد. محبــت همســرتان را بــا هــر ادبیاتــی کــه دارد، 
بپذیریــد و بــه همســرتان بــا ادبیاتــی کــه بــا روحیــات او ســازگار اســت، محبــت کنیــد 

تــا آن را بهتــر دریابــد. 
 پنــج( همســر شــما هنــگام بیمــاری، هنــگام درد و زمــان شكســت، بیــش از هــر 
زمــان دیــگری نیازمنــد یــاری و محبــت شماســت. بگذاریــد هنــگام ســختی‌ها شــما 

ــرد. ــد و آرام گی ــاس كن ــود احس ــار خ را در كن
شــش( مشــورت زن و شــوهر بــا هــم در امــوری کــه بــه خانــواده و زندگــی آنــان 
ــز افزایــش دهنــده  ــه یکدیگــر و نی ــان ب مربــوط می شــود، نشــان دهنــده علاقــه آن
نزدیکــی و صمیمیــت میــان آنــان اســت. تصمیم گیری هــای یــک ســویه مــرد یــا زن، 
بــدون مشــورت بــا همســر، بــه یگانگــی آن دو آســیب می زنــد؛ زیــرا دیــگری احســاس 
پوچــی می کنــد و می پنــدارد کــه در اداره خانــه جایگاهــی نــدارد. آشــکار اســت کــه 
ــود و از  ــیده ش ــهری و انزوا کش ــی م ــوی ب ــه س ــد ب ــاس، او را وادار می کن ــن احس ای

همســرش فاصلــه بگیــرد.
را  خــود  رفتــار  هســتید  خــود  همســر  از  محبــت  دریافــت  خواهــان  اگــر  هفــت( 
ــت؛  ــل شماس ــه عم ــته ب ــما، وابس ــه ش ــرتان ب ــت همس ــد. محب ــز کنی محبت برانگی
کارهایــی ماننــد: وفــاداری بــه همســر، همــکاری بــا او، توجــه بــه احساســات همســر 
ــه  ــه او را ب ــی ک ــز از عوامل ــز پرهی ــات از او و نی ــطح توقع ــش س ــا او، کاه ــی ب و همدل

ــشما دلــسرد می کــند، مانــند: تند‌خوــیی ــیا قــهر.
ــن  ــرآوردن ای ــت. ب ــی اس ــاز جنس ــای نی ــم ازدواج، ارض ــداف مه ــه اه ــت( از جمل هش
نیــاز، زندگــی را شــیرین و لــذت بخــش می کنــد و ســبب آرامــش روان می شــود. 
یکــی از عوامــل مهــم گرمــی و صمیمیــت زوجیــن بــا یکدیگــر، رضامنــدی آنــان از 
ــه  ــند، ب ــی باش ــود راض ــی خ ــه جنس ــوهر از رابط ــر زن و ش ــت. اگ ــی اس ــط جنس رواب
احتمــال قــوی از زندگــی خانوادگــی خــود نیــز راضــی انــد، و اگــر از رابطــه جنســی خود 
ناخرســند باشــند، از زندگــی خانوادگــی نیــز راضــی نخواهنــد بــود. راضــی نبــودن هــر 

ــود. ــی می ش ــی در زندگ ــبب ناآرام ــه س ــن رابط ــن در ای ــک از زوجی ی
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 از ایــن رو همســران بایــد در مقابــل نیــاز جنســی یکدیگــر حســاس باشــد و ایــن نیــاز 
خــود و همسرشــان را در نــگاه، کلام و روابــط زناشــویی لــذت بخــش برآورده ســازند. 
ایــن رفتــار، در دوام عشــق تاثیــر بســزایی دارد. علاوه بــر آن  از آنجــا کــه غریزۀ جنســی 
عامــل بســیار مهــم در پیونــد عاطفــی همســران و اســتحکام خانــواده اســت، اسلام 
دســتور داده تــا زنــان و مــردان ارضــای ایــن نیــاز را در همــۀ مراتب آن به همســر خود 
ــر  ــا غیرهمس ــود ب ل ــگاه و کلام هوس آ ــتا، اسلام ن ــن راس ــد. در همی ــوف نماین معط
و نیــز عشــوۀ زنانــه در کلام و رفتــار بــرای غیرشــوهر را حــرام شــمرده و حتــی توصیــه 
کــرده اســت کــه افــراد مراقــب ذهــن خویــش باشــند تــا در نیــاز جنســی خویــش بــه 
غیرهمســر خــود نیندیشــند. حضــرت علــی)ع( فرمــود: هــرگاه از زنــی خوشــتان آمــد، 
نــزد همســر خــود برویــد ]و بــا او رابطــۀ زناشــویی برقــرار کنیــد[؛ زیــرا همســر شــما 
هــم ماننــد اوســت. بــرای شــیطان در قلــب خــود راهــی قــرار ندهیــد تــا اینکــه آن زن 

از خاطــر شــما برود«. 1
هنگامی کــه مــرد بــه زنــان نامحــرم نظــر مــی دوزد، بــه طــور طبیعــی، همســر خــود 
ــی  ــا زنان ــه زن ی ــمش ب ــک چش ــی ش ــت، ب ــن حال ــد. در ای ــه می کن ــان مقایس ــا آن را ب
خواهــد افتــاد کــه از همســرش جذاب تــر یــا زیباترنــد و بــر اینکــه ایــن زنــان همســر او 
نیســتند یــا همســرش ایــن گونــه نیســت، حســرت می خــورد و خــود را زیــان دیــده 
می پنــدارد. در ایــن وضعیــت، طبیعــی اســت کــه از علاقــه او بــه همســرش کاســته 

شــود و صمیمیــت و گرمی میــان آنــان بــه ســردی گرایــد.
چارچــوب  از  خــارج  جنســی  وسوســه های  همــه  مقابــل  در  عفیــف  مــرد  و  زن 
زناشــویی، خویشــتن‌داری می کننــد. بدین گونــه، آنــان نســبت بــه همســر خــود 
احســاس نیــاز بیشــتری خواهنــد داشــت و ایــن امــر پیونــد خانــواده را مســتحکم تر 

خواهــد ســاخت.
ــکر و  ــران »تش ــقانه همس ــط عاش ــدن رواب ــق ش ــر در عمی ــل موث ــی از عوام ــه( یک ن
سپاســگزاری آنهــا از یکدیگــر اســت«. تشــکر از همســر وظیفــه ای اخلاقــی اســت کــه 

1. شیخ صدوق، الخصال، ج٢، ص۶٣٧.
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هــم رضایــت الهــی را بــه دنبــال دارد. هــم شــما را آراســته بــه ارزش هــا می کنــد، هــم 
ســبب رضایــت همســر و افزایــش رفتارهــای خــوب در حــق شــما می‌شــود و بــه 
عبارتــی ســودش بــه خودتــان بــاز می گــردد و دیگرانــی هــم کــه ناظــر بــر رفتارشــما 

ــد. ــین می‌دانن ــل تحس ــما را قاب ــتند ش هس
در متــون اسلامی بیــان شــده کــه تشــکر نکــردن از دیگــران، ناسپاســی بــه خداونــد 

بــه شــمار مــی رود.1  
بســیاری از کارهایــی کــه همســر، آن را انجــام می دهــد و مــا آن را وظیفــه او می دانیــم 
ســزاوار سپاســگزاری اســت: خریــد مایحتــاج مــنزل، پختــن غــذا، رفتــن بــه ســر کار و 
دریافــت حقــوق و تامیــن مخــارج زندگــی، نظافــت مــنزل و دههــا اقدامی کــه زن و 
شــوهر بــرای یکدیگــر انجــام می دهنــد، همگــی نیــاز بــه تشــکر از یکدیگــر دارد، حتــی 
اگــر کاری کوچــک یــا وظیفــه همســر باشــد. پیامبــر اکــرم)ص( فرمــود:» فاستکشــفوا 
مــوارد الجمیــل فــی حیاتکــم. زیبایی هــای زندگــی خــود را کشــف کنیــد«. در ایــن عبــارت 

توصیــه نشــده کــه زیبایی هــا را ببینیــد بلکــه بیــان شــده زیبایی هــا را کشــف کنیــد 
لازمــه اکتشــاف، دقــت نظــر و جســتجو اســت.

ــه  ــه ب ــت ک ــه نعم ــن هم ــر ای ــه خاط ــز ب ــدارا نی ــر، خ ــگزاری از همس ــن سپاس  در ضم
شــما داده و همســر عزیزی کــه قســمت شــما شــده تشــکر کنیــد. خداونــد فرمــوده 
اســت:» لئن شــکرتم لازیدنکــم«2  اگــر شــکر کنیــد، حتــماً خداونــد افزایــش خواهــد داد 

)هــم افزایــش نعمــت و هــم افزایــش وســعت وجــودی شــما( 
ــار  ــتباهات و رفت ــه اش ــد ب ــر را ببینن ــای یکدیگ ــه خوبی ه ــش از آنک ــا بی ــی زوج ه برخ
ناشایســت همســر توجــه می کننــد و اگــر از آنهــا بخواهیــد همســر خــود را توصیــف 
کننــد بیــش از ذکــر خوبی هــای او، از او انتقــاد می کننــد. آنهــا گاه خوبی‌هــای خــود 
و بدی هــای همســر را بــه یــاد می‌ســپارند و همیــن امــر ســبب نارضایتــی آنهــا از 
ــند  ــته باش ــه داش ــد توج ــه بای ــال آنک ــد ح ــد ش ــترک خواه ــی مش ــر و از زندگ همس

1. ابن بابویه، من لایحضره الفقیه، ج 2 ص 289.

2. سوره ابراهیم، آیه 7.
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کــه همگــی، نقــاط ضعفــی و نقــاط قوتــی داریــم. بــه قــول مــعروف: گل بــی عیــب 
خداســت. علاوه بــر آن، گاهــی علــت نارضایتــی از همســر، بــی توجهــی بــه تفاوت های 
خــدادادی بــا یکدیگــر اســت. تفاوت هایــی  کــه اگــر بــا دقــت مــورد توجــه قــرار گیــرد 
می توانــد عامــل محبــت بیشــتر زوج هــا شــود. بــه دلیــل اهمیــت ایــن موضــوع، در 

ادامــه، ایــن مبحــث بیشــتر مــورد بررســی قــرار می‌گیــرد.
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تفاوت های زن و مرد با یکدیگر
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در علــوم تجربــی و دانــش تخصصــی، علاوه بــر تفاوت هــای جســمانی بــر تفاوت‌های 
ــل  ــذار عاق ــون گ ــود. قان ــد می ش ــرد تأکی ــاوت زن و م ــای متف ــی و توانمندی ه روان
بــا  را متناســب  بــرای وضــع قوانیــن عادلانــه فرصت هــا و حقــوق  نیــز  و حکیــم 
تفاوت‌هــای  اسلام  اســت.  داده  قــرار  جنــس  دو  تفاوت هــای  نیــز  و  تشــابهات 
ــر حفــظ ایــن  ــه الهــی برشــمرده، ب جنســیتی در خلقــت زن و مــرد را خلقــت حکیمان
تفاوت هــا اصــرار ورزیــده و علیرغــم حقــوق مســاوی بســیار، برخــی حقــوق و تکالیــف 
را متفــاوت قــرار داده و افــراد باایمــان را ملــزم بــه رعایــت آن نمــوده اســت. خداونــد 
در قــرآن بــه مؤمنــان هشــدار داده اســت کــه درصــدد حــذف ایــن تفاوت‌هــای 
جنســیتی تکوینــی و تشریعــی نباشــید و ایــن تمایزهــا را کــه هرکــدام بــرای جنــس 
ِـهِِ  هَُُ �ب لَََ ال�ل وَْْا مــا فََ�ض زن و جنــس مــرد فضیلتــی ویــژه اســت پــاس داریــد » وََ لا تَتَََمََ�ن
؛1  و زنهــار،  َـبُُوا وََ لِنِِّلســاءِِ نَصَِِیــبٌٌ مِِمَّاا اکت�َـسََبْنن ْـضٍٍ لِِرِّلجِــالِِ نَصَِِیــبٌٌ مِِمَّاا اکتََس� بََعْْضََکــمْْ عََلــی بََ�ع

ــرتری داده  ــر بعضــی ]دیگــر[ ب آنچــه را خداونــد بــه ]ســببِِ[ آن، بعضــی از شــما را ب
آرزو مکنیــد. بــرای مــردان از آنچــه کســب کرده انــد بهــره ای اســت، و بــرای زنــان ]نیــز[ 

ــت.« ــره ای اس ــد به ــب کرده ان ــه کس ازآنچ
خداونــد بــه ایــن تمایزهــای جنســیتی و تأثیــر آن بــر قوانیــن خانــواده در آیــه ای دیگــر 
لَََ ال�لهَُُ  مـا فََ�ض ُـونََ عََ�لَـی النِِّســاءِِ �ب ام� نیــز اشــاره می‌کنــد آنجــا کــه می فرمایــد: » الرِّجِــالُُ قَََوَّ
ضْ؛2  مــردان، سرپرســت زناننــد، بــه دلیــل آنکــه خــدا برخــی از ایشــان  مُْْ عََلــی بََ�ع بََعْْضََ�ه

ــان  ــر زن ــر مــردان و نــه مــردان ب ــان ب ــرتری داده « در آیــه مذکــور نــه زن ــر برخــی ب را ب
ــه »  ــا کلم ــس ب ــردو جن ــیتی در ه ــای جنس ــه تمایزه ــه ب ــده اند بلک ــرتری داده نش ب

ضْ « اشاره شــده اســت. مُْْ عََلــی بََ�ع بََعْْضََ�ه

چنانچــه مشــاهده می شــود در آیــه مذکــور علاوه بــر پاســداری از تمایزات جنســیتی، 
بــه مــردان و زنــان توصیه شــده ســعی و کوشــش کننــد تــا متناســب بــا ظرفیت هــای 

جنســیتی خویــش از امکانــات مــادی و معنــوی الهــی بهره منــد شــوند.

1. سوره نساء، آیه 32.

2. سوره نساء، آیه 34.
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اشــاره می‌کنــد  آن  بــه  دانــش تجربــی  کــه  مــردان  بــا  زنــان  تفاوت هــای  برخــی 
از: عبارتنــد 

1. تفاوت های جسمانی

می افتـد  اتفـاق  متفـاوت  دختـر  و  پسـر  در  کروموزوم هـا  ترکیـب  کـه  آغـاز  همـان  از 
تفاوت هـای  می‌گـردد   xy کرومـوزوم  دارای  پسـر  و   xx کرومـوزوم  دارای  دختـر  و 
متعـددی بیـن ایـن دو جنـس آغـاز می شـود. هرچنـد در بیـان ایـن تفاوت هـا نبایـد 
اغـراق کـرد و بایـد توجـه داشـت کـه زن و مـرد در کلیـت خصوصیـات جسـمانی و 
روانـی یکسـان اند. هـردو حـواس پنج گانـه، دسـتگاه گـردش خـون، مغـز و اعصاب، 
تنفـس، اسـکلت بـدن و اسـتخوان های یکسـان و... دارنـد ولـی علیرغـم یکسـانی 
در کلیّّـت ویژگی هـای جسـمانی و روانـی، تفاوت هـای جنسـیتی هـم دارنـد؛ ازجملـه 
زن و مـرد در دسـتگاه تولیدمثـل تفـاوت دارنـد، هورمون هـای جنسـی آن دو نیـز 
متفـاوت بـوده و بـه دلیـل تفـاوت در ترشـح هورمون هـای جنسـی، میل جنسـی آن 
دو نیـز متفـاوت اسـت. هورمـون جنسـی مـردان به طور یکنواخت ترشـح می شـود، 
حال آنکـه زنـان دارای نوسـانات هورمونـی ماهیانـه می باشـند. بلـوغ جنسـی نیز در 
دختـر و پسـر تفاوت هایـی دارد، دختـران زودتـر از پسـران بالـغ می شـوند و صفـات 

ثانویـه جنسـی پدیـد آمـده در دو جنـس تفـاوت دارد.
تستوســترون هورمــون جنســی مــردان اســت  کــه افزایــش ترشــح آن در زمــان بلــوغ 
ــضلات  ــدن ع ــانه ها، بزرگ ش ــدن ش ــن ش ــورت، په ــو در ص ــش م ــبب روی ــران س پس
و قوی تــر شــدن ماهیچه هــا، بــم شــدن صــدا و اســتحکام بیشــتر اســتخوان ها 
می گــردد. ایــن هورمــون بــر رفتارهــا نیــز تأثیــر می گــذارد؛ مــثلاً ســبب افزایــش 
ــود. ــا می ش ــی در آن‌ه ــن و تهاجم ــای خش ــران و بروز رفتاره ــس در پس اعتمادبه نف
ــه را  ــای زنان ــتروژن اندام‌ه ــح اس ــد؛ ترش ــتروژن می نامن ــی زن را اس ــون جنس هورم
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تشــکیل می دهــد و بــا افزایــش ترشــح آن در دوران بلــوغ، ایــن اندام هــا رشــد کــرده 
لگــن زن وســعت پیداکــرده، پوســت بــدن نــرم و لطیــف می شــود؛ ایــن هورمــون در 
ــاد  ــد زی ــتروژن از رش ــح اس ــی دارد. ترش ــش مهم ــیردهی نق ــان و ش ــی و زایم حاملگ
اســتخوان ها جلوگــیری می کنــد و افزایــش ترشــح آن ســبب جــوش زودرس مراکــز 
ــه  ــردد. ب ــتخوان ها می گ ــی اس ــد طول ــف رش ــه توق ــر ب ــده منج ــازی ش استخوان س
دلیــل بلــوغ زودتــر دختــران، بــا توقــف ایــن رشــد، به طــور نســبی قــد زن‌هــا از مردهــا 
بیماری هــای  برابــر  در  را  بــدن  طبیعــی  مقاومــت  اســتروژن  می شــود.1  کوتاه تــر 

ــرد. ــالا می ب ــخت ب س
ـــی  ـــم دوره جنس ـــبب تنظی ـــه س ـــت ک ـــس زن اس ـــژه جن ـــون وی ـــز هورم ـــترون نی پروژس
در زنـــان، آماده ســـازی رحـــم بـــرای جایگزینـــی، تغذیـــه و رشـــد تخـــم لقـــاح یافتـــه 
می‌شـــود.2این هورمـــون، هورمونـــی آرام بخـــش به حســـاب می‌آیـــد کـــه ســـبب 

افزایـــش آرامـــش و کاهـــش رفتارهـــای تهاجمـــی در فـــرد می شـــود.3
علاوه بـر تفاوت‌هـای ذکرشـده، معمـولاً حافظـه زنـان از مـردان قوی‌تـر اسـت4 و نیز 
دختـران درزمینـه توانایی هـای کلامی نسـبت بـه پسـران بـرتری دارنـد.5 پسـران نیـز 
در تجسـم فضایـی و اسـتعداد مکانیکـی معمـولاً نسـبت بـه دختـران بـرتری دارند.6

تفاوت هــای جنســیتی دیــگری نیــز بیــن مــردان و زنــان وجــود دارد مــثلاً: حجــم 
ــا  ــش های آن ه ــب و ش ــب، قل ــت و به تناس ــردان اس ــر از م ــان کمت ــینة زن ــه س قفس
نیــز به‌طــور نســبی کوچک‌تــر اســت7 حال آنکــه مــردان توانایــی بیشــتری در انتقــال 

1. کیم ای بارت، فیزیولوژی پزشکی گانونگ، ج 2، ص 1522.

2. سندگل، فیزیولوژی انسانی، ج 3.

3. كراپ و همكاران، تشخیص و درمان طبی بیماری ها، ص 825.

4. قائمی، دنیای نوجوانی دختران، ص 180.

5. پیره، روانشناسی اختلافی زن و مرد، ص 147.

6. همان، ص 104.	

7. سیف و دیگران، روانشناسی رشد)1(، ص 340.	
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ــر  ــان کمت ــر ضرب ــردان در ه ــب در م ــتراحت قل ــان اس ــد1 و زم ــه خون‌دارن ــیژن ب اکس
اســت. ازایــن رو قلــب در مــوارد فشــار یــا انجــام کارهــای بدنــی، مجــال بیشــتری بــرای 
فعالیــت دارد. علاوه بــر مــوارد مذکــور، ذخایــر چربــی بیشــتر در بــدن زنــان و کاهــش 
نســبی تــوده عضلانــی بــدن آن هــا، آنــان را در تلاش هــای بدنــی ســنگین آســیب پذیر 

ــد.2  ــردان ممتازترن ــتی از م ــای دس ــان در مهارت ه ــد زن ــد. هرچن می کن
در حــواس پنج گانــه، حــس بینایــی مــردان از زنــان بهتــر اســت و جنــس پســر از همان 
هفته هــای نخســت زندگــی بــه الگوهــای بینایــی علاقــه بیشــتری نشــان می دهــد.3 
در حــس شــنوایی نیــز برخــی از مطالعــات از حســاس تر بــودن حــس شــنوایی 
ــن  ــمگیری بی ــاوت چش ــی تف ــس بویای ــت دارد4 در ح ــردان حکای ــه م ــبت ب ــان نس زن
ــار  ــی در رفت ــتگاه های بویای ــه دس ــده ک ــی ثابت ش ــیده ول ــات نرس ــه اثب ــس ب دو جن
همســر طلبــی نقــش دارد و اســتفاده از عطــر، نمونــه ای از کاربــرد بــوی مصنوعــی 
بــرای جلــب افــراد جنــس مخالــف به‌حســاب می آیــد.5 در حــس چشــایی نیــز تفــاوت 
مهمی بیــن زنــان و مــردان بــه اثبــات نرســیده ولــی در حــس لامســه، زنــان نســبت 

بــه لمــس و درد حساســیت بیشــتری دارنــد.

1. لطف آبادی، روانشناسی رشد)2(، ص 64.

2. پیره، روانشناسی اختلافی زن و مرد، ص 108.

3. هاید، روانشناسی زنان، ص 134.

4. هوت، آیا به راستی مردان از زنان برترند؟، ص 88.

5. گایتون، فیزیولوژی بدن انسان)1(، ص 311.
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2. تفاوت های روانی

بســیار  مطالعــات  نیــز  مــرد  و  زن  جنــس  دو  بیــن  روانــی  تفاوت‌هــای  درزمینــه 
انجام شــده و مــواردی بیان شــده اســت؛ هرچنــد در ایــن زمینــه بــه دلیــل تأثیــر 
تربیــت و شــیوه های پرورش، برخــی تفاوت هــا را نمی تــوان تفاوت‌هــای طبیعــی 
کــه  جنــس  دو  بیــن  روانــی  تفاوت هــای  برخــی  دانســت.  جنــس  دو  واقعــی  و 
و  از: کنجــکاوی  اســت  روانشناســی مــطرح کرده انــد؛ عبــارت  متخصصــان علــم 
خیال پــردازی در دختــران و زنــان بیشــتر از مــردان اســت. اعتمادبه‌نفــس در مردهــا 
بیشــتر از زنــان اســت. زنــان بــه اصولــی چــون نظافــت، ادب و وقــار، جدیــت و 
اطاعــت بیشــتر پایبندنــد1 و در به کارگــیری عواطــف، همــدردی، همــکاری اجتماعــی، 
دگرخواهــی و صمیمیــت، زنــان برمــردان بــرتری دارنــد. حال آنکــه مــردان بیشــتر 
از زنــان، اســتقلال طلب و ســلطه جو هســتند و رقابــت، مقاومــت و سرکشــی در 
میــان آن هــا رایج تــر اســت.2 پســران از کودکــی ازنظــر فیزیکــی و کلامی‌معمــولاً 
پرخاشــگرتر از دختــران رفتــار می کننــد. گرایــش بــه دیــن در میــان زنــان بیشــتر از 
مــردان اســت و در امــور دینــی فعالیــت بیشــتری دارنــد؛3 اخلاق پســران بیشــتر 
ــرد.4  ــر اســاس مراقبــت شــکل می گی ــران بیشــتر ب ــت؛ و اخلاق دخت ــای عدال ــر مبن ب
ــران  ــن پس ــم در بی ــی خش ــای عاطف ــتند.5 واکنش‌ه ــر هس ــردان عاطفی ت ــان از م زن
بیشــتر از دختــران دیــده می شــود.6 مــردان پرخاشــگری فیزیکــی بیشــتر و زنــان 
پرخاشــگری کلامی بیشــتری دارنــد7 مــردان بــه ارتباط هــای فعالیــت مــدار توجــه 

1. پیره، روانشناسی اختلافی زن و مرد، ص 156.

2. سیف و دیگران، روانشناسی رشد )1(، ص 342.

3. شعاری نژاد، روانشناسی رشد بزرگسالان در فراخنای زندگی، ص 25.

4. لطف آبادی، روانشناسی رشد)2(، ص 153.

5. همان، ص 84.

6. سیف و دیگران، روانشناسی رشد)1(، ص 321.

7. لارســن و بــاس، روان شناســی شــخصیت، ص272 و 278؛ هایــد، روانشناســی زنــان ص 114؛ ســانتراک، روان شناســی رشــد 

در گستره زندگی، ص272.
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بیشــتری دارنــد.1 درحالی کــه انرژی روانــی دختــران بیشــتر متوجــه دنیــای درونــی و 
عاطفــی اســت و بــه جنبه هــای ارتباطــی توجــه بیشــتری دارنــد2. زنــان هیجانی تــر از 
ــر و  ــولاً جدی ت ــردان معم ــت و م ــر اس ــان قوی ت ــردازی زن ــال پ ــتند.3 خی ــردان هس م

می کننــد. فکــر  اســتدلالی تر 
اسـت.4  بیشـتر  اسـتقلال خواهی  مـردان،  در  و  بیشـتر  وابسـتگی،  عنصـر  زنـان  در 
کنده  عشـق بـرای زنـان یـک ارزش اسـت 5و آن‌ها در روابط جنسـی به آغوش گـرم و آ
از محبـت نیـاز دارنـد.6 حال آنکـه عشـق در مـرد بـا ارائـه محبـت، نمـود پیـدا می کنـد.

و  قلبـی  ط 
ّ

تسـلّ طریـق  از  زن  دارنـد  برهـم  ط 
ّ

تسـلّ بـه  میـل  دو  هـر  مـردان  و  زنـان   
ط آمرانـه. مـرد میخواهـد بـه ظاهـر فرمـان دهـد و زن 

ّ
معنـوی و مـرد از طریـق تسـلّ

اطاعـت کنـد ولـی زن میخواهـد از طریـق زنانگـی یعنـی جمـال و محبوبیـت در قلـب 
ط شـود. در ضمـن مـردان در مقابـل نیـاز جنسـی خود 

ّ
مـرد نفـوذ کـرده و بـر او مسـلّ

مقاومـت کمـتری دارنـد ولـی مقاومـت زنـان در ایـن زمینـه بیشـتر اسـت. معمـولاً 
ولـی  دیرتـر  مـردان  در  افسـردگی  هسـتند.7  برون گراتـر  مـردان  و  درون‌گراتـر  زنـان 
عمیق تر و شـدیدتر اسـت ولی ابتلای زنان به افسـردگی بیشـتر از مردان اسـت ولی 
گاه سـطحی اسـت؛8 شـرم و حیـا در جنـس زن بـه مراتـب بیشـتر از مـردان اسـت. 9

1. لطف آبادی، روانشناسی رشد)2(، ص 84.

2. همان، ص 95.

3. پیره، روانشناسی اختلافی زن و مرد، ص 84.

4. کرولی، روانشناسی افسردگی زنان، ص 25- 7.

5. بادانتر، زن و مرد، ص 25.

6. دیکسون، قدرت زن؛ مؤثرترین شگردهای قاطعیت، ص 227.

7. پیره، روانشناسی اختلافی زن و مرد، ص 92.

8. لیپنر، روان شناسی زن از نگاهی نو،ص302.

9. همان، ص 186.
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مدیریت تفاوت های جنسیتی در زندگی خانوادگی

در اسلام خلقــت دوجنســیتی انســان، »خلقــت حکیمانــه الهــی« نام‌بــرده شــده 
ــه در  ــود ک ــن دو موج ــی ای ــده ول ــدی ذکرش ــر واح ــرد از گوه ــت زن و م ــت. خلق اس
انســانیت مشــترک اند، دارای تفاوت هایــی نیــز ذکرشــده اند. در روایتــی از حضــرت 
تََْوََوا هََلَکَــوا؛1 مــردم  اَِِذََا اس� ُـوا ف� رٍٍْ مــا تَفَاوََت� ّـاسُُ بِِخََی� َـزالُُ ال�ن علــی)ع( بیان‌شــده کــه: »لا ی�
ــوند.«  ــد هلاک می‌ش ــان گردن ــرگاه یکس ــد، و ه ــد در خیرن ــه متفاوت ان ــی ک ــا زمان ت
ــردی  ــای ف ــیتی و تفاوت‌ه ــای جنس ــود تفاوت ه ــت وج ــه حکم ــاره ب ــت اش ــن روای ای
ــودی  ــبب ناب ــود، س ــه ش ــده گرفت ــا نادی ــن تفاوت ه ــر ای ــه اگ ــان ها دارد و این ک انس

جامـعـه خواـهـد ـشـد.
در اسلام، زن و مــرد چــه در نیازمندی  هــا و توانایی  هــا و چــه در حقــوق و تکالیــف 
تفاوت هایــی بــا یكدیگــر دارنــد. البتــه تفاوت هــای طبیعــی، ســندی بــرای ارزشــمندی 
و فضیلــت یــک جنــس بــر دیــگری نیســت، بلکــه راهــی بــرای گــذران یــک زندگــی 
تســخیر  نظــام  پیدایــش  دســتمایه  را  تفاوت  هــا  کریــم  قــرآن  هســت.  مطلــوب 
ــبب  ــدی س ــا و نیازمن ــب نیازمندی  ه ــا موج ــرا تفاوت  ه ــت ؛ زی ــته اس ــل دانس متقاب

ــت. ــر اس ــاختن یکدیگ ــل س ــراد و کام ــی اف ــد و نزدیک پیون
خداونــد میفرمایــد: »مــا میــان آدمیــان روزی و اســباب زندگــی را تقســیم کردیــم و 

برخــی را بــر برخــی دیگــر بــرتری دادیــم تــا یکدیگــر را بــه تســخیر درآورنــد.« 2
ــز  ــد زوج هــا انتظــارات و نی ــد بای ــا مــردان دارن ــان ب ــه تفاوت هایــی کــه زن ــا توجــه ب ب

ــن: ــد بنابرای ــم نماین ــا تنظی ــن تفاوت ه ــا ای ــود را ب ــای خ رفتاره
یــک( اگــر: مــردان نســبت بــه زنــان دارای عــضلات قوی تــر و قــدرت بدنــی بیشــتری 

ــر از مــردان هســتند. ــان معمــولاً ظریف ت هســتند و زن

1. صدوق، امالی، ص 446.

َـاتٍٍ  ْـضٍٍ �َرََدَج َ�هْمُْ ف�َقَْوَْ �َبَع ضَ ن�ْعَْفََرََـا ْعَْبَ ی�َحَْلَْـاةِِ الدُُّی�ْنَْـا َوَ  ْمُْهَُتََ ف�ِـی ا َنَْمَْا �َنَْیَْبَهُـم مََّعِِیش�  ُنُْ س�َقَ �َرَبِـكََ ح�َنَ َتََ  م�ْحَْرَ وَنَ  ُمُِ س�ْقَْیَ ْمُْ  2. »أََ�ه

«؛ سوره زخرف، آیه 32. وَنَ ُعَُمَْجَْیَ  امَّاِمِّ  رٌٌْیَْخَ  ِبَِّرَكََ  ُتَُمَْحَْرَ   رِِْخُْسُیًّاً َوَ   ضًًْعَْبَا  ُهُُضُْعَْبَم   لِتََّیَخَِِذََ 
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بنابرایــن: هماهنــگ بــا ایــن تفاوت هــا، هنــگام تقســیم وظایــف در خانــواده، بخــش 
ســخت افزاری امــور خانــه را مــردان بــر عهــده گیرنــد و در امــور نــرم افــزاری خانــواده، 

زـنـان مـسـئولیت بیـشـتری بپذیرـنـد.
مــرد  اســت؛  فرمانروایــی  آدم  فرزنــدان  از  یــک  هــر  فرمــود:  اکــرم)ص(  پیامبــر 

خویــش.1 خانــه  فرمــانروای  زن  و  اســت  خویــش  خانــواده  فرمــانروای 
علاوه بــر آن زنــان از پوشــش و رفتــاری كــه بــا لطافــت زنانــه و مــردان از پوشــش و 

رفتــاری كــه بــا صلابــت مردانــه مغایــرت دارد، بپرهیزنــد. 
و مــردان از صفــات زنانــه همســر خــود و زنــان از صفــات مردانــه شوهرشــان تعریــف 

. كنند
دو( اگر: مردان کلی نگرتر هستند و زنان به جزئیات دقت بیشتری دارند.

 بنابرایــن: مــردان بکوشــند بــه امــور جزئــی خانــه داری زنــان توجــه داشــته باشــند 
ــاری  ــات رفت ــه جزئی ــبت ب ــردان نس ــی م ــز از بی توجه ــان نی ــد. زن ــین كنن و آن را تحس
ــب  ــل مناس ــا عکس العم ــد ت ــات کنن ــه جزئی ــردان را متوج ــد. م ــب نکنن ــود، تعج خ

ــان را ببیننــد. آن
ســه( اگــر: مــردان نســبت بــه آنچــه می بیننــد و زنــان نســبت بــه آنچــه لمــس 

؛ ند تر س  حســا ، كنند می
ــته  ــه داش ــه توج ــود در خان ــش خ ــوع پوش ــی و ن ــش، زیبای ــه آرای ــان ب ــن: زن بنابرای
باشــند؛ در ضمــن عشــوه گری زنانــه را نیــز فرامــوش نكننــد. بــا عشــوه‌گری، مــردان 
خشــن نیــز نــرم می شــوند. مــردان نیــز از زیبایــی و خودآرایــی همســر خــود تعریــف 

کننــد تــا انگیــزه او بــرای بــرآوردن نیازهــای شــوهر قوی تــر شــود.
علاوه بــر آن، مــردان از تأثیــر مثبــت تماس هــای بدنــی بــا همســر خــود غفلــت نکننــد 
و توجــه داشــته باشــند وقتــی زنــان تحــت فشارجســمی یا روانــی هســتند، تمایــل 

بیشــتری بــه نــوازش دارنــد.

1. نهــج الفصاحــه ص614و615، حدیــث2177. مقــام معظــم رهبری هــم بــه مدیریــت داخلــی خانــه توســط زنــان تاکیــد 

کرده اند از جمله در سخنرانی1393/1/3	
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چهــار( اگــر: مــردان بیشــتر هدف‌مــدار و زنــان رابطه مــدار هســتند و مــردان بیشــتر 
بــه موفقیت هــای اجتماعــی و زنــان بیشــتر بــه هدف هایــی بــا موفقیــت احساســی 

ماننــد عشــق، علاقــه دارنــد.
ــود  ــت خ ــند و محب ــود باش ــر خ ــی همس ــای عاطف ــه نیازه ــردان، متوج ــن: م بنابرای
بــه او را ابــراز کننــد از جملــه آنکــه بســیار بــه همســرخود بگوینــد: »دوســتت دارم«.

و زنان: 
•  تصمیم‌گیری در امور مهم خانواده را به شوهرخود بسپارند؛	
• بــه همســر خــود اعتمــاد کننــد و در مشــکلات کاری، حداقــل بــا زبــان، او را 	

همراهــی کننــد؛
• ــی 	 ــد توانای ــد و بدانن ــره گیرن ــده به ــد کنن ــات تأیی ــا او از کلم ــن ب ــخن گفت در س

مــردان، بــه پشــتیبانی و حمایــت همسرشــان بســتگی دارد؛
• همســر خــود را دائمــا تحــت كنتــرل قــرار ندهنــد. مــردان نســبت بــه ایــن 	

ــبت  ــان نس ــد شوهرش ــاس میك‌نن ــان احس ــر زن ــتند. اگ ــاس هس ــئله حس مس
بــه خانــه كــم توجــه شــده، بــه جــای کنتــرل او، انگیــزه او را بــرای حضــور در خانــه 
ــایندتر از  ــش خوش ــر برای ــار همس ــور در كن ــا حض ــد ت ــك کنن ــد و كم ــت كنن تقوی
حضــور در بیــرون باشــد. كنتــرل همســر ســبب میشــود تــا او بــرای نشــان دادن 

ــرد. ــه بگی ــه فاصل ــتر از خان ــود، بیش ــای خ توانایی‌ه
پنــج( اگــر: زنــان بیشــتر بــه حمایــت نیــاز دارنــد و وابســتگی بــه یــک مــرد کــه بتوانــد 
تکیــه گاه آنــان قلمــداد شــود برایشــان لــذت بخــش اســت و مــردان بیشــتر بــه 

ــد؛  ــت مایلن ریاس
بنابراین: زنان: 

• ــوهر 	 ــره ش ــای روزم ــورد کاره ــند و در م ــع باش ــود متواض ــر خ ــل همس در مقاب
ــد؛  ــی می‌کنن ــی تلق ــردان آن را بازجوی ــولاً م ــرا معم ــند، زی ــاد نپرس ــود زی خ

• شوهر خود را با دیگران مقایسه نکنند؛ 	
• ــر 	 ــد و اگ ــوس نكنن ــد، او را مأی ــل كن ــكلی را ح ــد مش ــان نمی‌توان ــر شوهرش اگ
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ــای  ــد. مهارت‌ه ــیب نزنن ــواده آس ــدار او در خان ــه اقت ــد ب ــتباه میك‌ن ــوهر اش ش
لازم بــرای اصــاح اعتقــاد، گفتــار و رفتــار شــوهر را فــرا گیرنــد؛ كمك‌ــم می‌بیننــد 
كــه بــا بــه كار گرفتــن ایــن مهارت‌هــا، هــم او اصــاح می‌شــود و هــم خیمــه 
زندگــی بــا تكیــه بــر عمــود خیمــه كــه همــان اقتــدار شــوهر اســت، پایــدار 

ــود. ــد ب خواه
• توجــه داشــته باشــند اگــر از همســر تقاضایــی دارنــد، صبــر كننــد تــا او تقاضــای 	

ــولا  ــند، معم ــته باش ــكاری نداش ــد هم ــر قص ــردان اگ ــازد. م ــرآورده س ــا را ب آنه
آنهــا  یــا حتــی اعتــراض  آنهــا و  ابــراز میكننــد. بنابرایــن ســكوت  بــه راحتــی 

نشــاندهنده اراده آنهــا در بــرآوردن تقاضــای همســر اســت؛
و مردان: 

• در گفتـار و رفتـار تکیـه‌گاه مناسـبی بـرای همسـر خـود باشـند و در مشـکلات به 	
او توجـه کننـد و او را تسـلی دهنـد. امـور خانـواده را بـه درسـتی مدیریـت کنند 

و بداننـد زنـان بـه مـردان مقتـدر، مسـئولیت‌پذیر و متعهـد نیـاز دارند. 
•  توجه داشـته باشـند اگر وسـیله ای در خانه خراب شـده یا قسمتی از خانه نیاز 	

بـه تعمیـر دارد، زود اقـدام كننـد و خرابی‌ها را تعمیر كنند. این امرنشـاندهنده 
علاقه به خانواده و نگرانی نسـبت به آسـایش همسـر است. 

شــش( اگــر: مــردان در مقابــل نیــاز جنســی خــود مقاومــت کمــتری دارنــد و مقاومت 
زنــان در ایــن زمینــه بیشــتر اســت و نیــز رابطــه زناشــویی در زنــان بــا عواطــف مثبــت 

و احساســات گــره خــورده در حالــی کــه در مردهــا بیشــتر جنبــه فیزیولوژیــک دارد. 
بنابراین:

• زنــان بــه اهمیــت مســئله تمکیــن در روابــط خــود و شوهرشــان اهمیــت دهنــد؛ 	
ــن  ــاز او را در ای ــند. نی ــاس باش ــود حس ــر خ ــی همس ــای جنس ــه تقاض ــبت ب نس
زمینــه بــا نگاه‌هــای جــذاب، كلام پراحســاس و رفتــار مطلــوب خویــش بــرآورده 
ــن و دل  ــری را در ذه ــور زن دیگ ــۀ حض ــر، زمین ــن ام ــی در ای ــا كوتاه ــازند و ب س

شــوهر خــود فراهــم نكننــد؛ 
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• ــز 	 ــند و نی ــاس باش ــود حس ــر خ ــی همس ــای جنس ــه نیازه ــبت ب ــز نس ــردان نی م
قبــل از شــروع ارتبــاط جنســی، همســر خــود را از لحــاظ عاطفــی و روانــی آمــاده 

یــک رابطــه زناشــویی جــذاب کننــد.
• ــتقیم 	 ــر مس ــی اگ ــود را حت ــر خ ــی همس ــای جنس ــر دو پیام‌ه ــان ه ــردان و زن م

نباشــد، دریابنــد و زندگــی زناشــویی خــود را بــا پاســخ مطلــوب بــه ایــن پیام‌هــا، 
جــذاب و دلنشــین كننــد.

ــولاً  ــردان معمـ ــت و مـ ــر اسـ ــان قوی تـ ــردازی زنـ ــات و خیال‌پـ ــر: احساسـ ــت( اگـ هفـ
جدی تـــر و اســـتدلالی تر فکـــر می کننـــد،

 بنابراین: 
• مــردان از بیــان ســخنانی کــه همسرشــان را مضطــرب می‌ســازد، بپرهیزنــد 	

ــر  ــز همس ــراق آمی ــخنان اغ ــی س ــد؛ برخ ــر دهن ــت خاط ــود امنی ــر خ ــه همس و ب
ــرای  ــد. ب ــراز آن ســخن را کشــف کنن ــی از اب ــد و هــدف اصل خــود را جــدی نگیرن
ــه  ــن توج ــه م ــت ب ــچ وق ــو هی ــد: »ت ــود می‌گوی ــوهر خ ــه ش ــی زن ب ــال وقت مث

نمی‌کنــی!« در حقیقــت می‌گویــد: »لطفــا الان بــه مــن توجــه کــن!« 
• زنــان نیــز در بــه کار بــردن کلمــات و جمــات دقــت بیشــتری داشــته باشــند، زیــرا 	

شــوهر آنهــا ســخنان آنــان را جــدی خواهــد گرفــت.
هشــت( اگــر: قــدرت تكلــم در زنــان قوی‌تــر اســت و زنــان هــم از ســیالی كلام، بیشــتر 

بهره مندـنـد و ـهـم گنجیـنـۀ لـغـات وـسـیع تری دارـنـد.
بنابراین: زنان:

• توقــع خــود را در حــرف زدن شوهرشــان تعدیــل کننــد و نیــاز بــه ســخن گفتــن 	
ــتان(  ــتگان، دوس ــان )بس ــایر زن ــز س ــدان و نی ــا فرزن ــود ب ــط خ ــتر را در رواب بیش

تأمیــن کننــد. 
• از ایــن نکتــه غافــل نباشــند کــه مــردان از شــیرین ســخنی همسرشــان لــذت 	

ــود از  ــوهر خ ــزد ش ــان ن ــان خوش‌زب ــولاً زن ــد. معم ــاز دارن ــه آن نی ــد و ب می‌برن
زنــان خوش‌ســیما، محبوب‌ترنــد؛ و البتــه زنــان و مــردان بکوشــند تــا شــنونده 
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خوبــی بــرای ســخنان همسرشــان باشــند.
• ــه نــکات 	 ــا توجــه بــه تفاوتهــای موجــود، در صحبــت کــردن، ب زن و شــوهرها ب

زیــر توجــه کننــد: 
• وقتــی بــرای مــردان هــدف مشــخص باشــد، بهتــر ارتبــاط برقــرار خواهنــد كــرد؛ 	

زنــان ابتــدا هــدف از ســخن گفتــن را مشــخص كننــد.
• مــردان هنــگام ســكوت، فكــر میك‌ننــد و نتیجــۀ پایانــی را بــه زبــان می‌آورنــد. 	

آنــان دوســت ندارنــد تردیدشــان را نشــان دهنــد.
• زنــان پــس از تجربــه احساســات منفــی، تمایــل دارنــد در مــورد آن صحبــت 	

کننــد و از ایــن طریــق احســاس آرامــش می‌کننــد. در حالــی کــه مــردان تحلیلــی 
و اســتدلالی صحبــت میك‌ننــد و معمــولاً متوجــه احساســات خــود نیســتند. 
عــاوه بــر آن مــردان تمایــل کمتــری بــرای صحبــت کــردن در مــورد احساســات 
ــرخوردگی و  ــت و س ــد عصبانی ــی مانن ــات منف ــژه احساس ــه وی ــد، ب ــود دارن خ

ــد.  ــف می‌دانن ــات را ضع ــوع احساس ــن ن ــان ای ــولاً بی معم
• و 	 دادن  پاســخ  روی  بیشــتر  و  می‌دهنــد  گــوش  کمتــر  گفتگوهــا  در  مــردان 

ــد و اطلاعــات شــخصی کمــی‌را دربــارة خــود بیــان  صحبــت کــردن تمرکــز دارن
می‌کننــد، در حالــی کــه زنــان بیشــتر در مــورد مســائل شــخصی خــود صحبــت 

می‌کننــد. 
• زنــان بــرای افزایــش صمیمیــت و نزدیکــی تمایــل دارنــد در مــورد هــر کاری 	

ــا  ــت ب ــاده اس ــاق افت ــول روز اتف ــه در ط ــی ک ــر اتفاق ــا ه ــد ی ــام می‌دهن ــه انج ک
همسرشــان صحبــت کننــد، ولــی مــردان صحبــت در مــورد جزئیــات را خســته 

می‌داننــد. بی‌فایــده  و  کننــده 
• و 	 مشــکل  مــورد  در  ابتــدا  مشــکلات  بــا  رویارویــی  در  دارنــد  دوســت  زنــان 

و  کننــد  بــا همسرشــان صحبــت  آن مشــکل  بــا  ارتبــاط  در  احســاس خــود 
ســپس بــه راه‌حــل بپردازنــد. آنهــا معتقدنــد صحبــت در مــورد مشــکل حتــی 
ــال  ــت. ح ــودمند اس ــده و س ــک کنن ــد، کم ــل باش ــل ح ــکل غیرقاب ــر آن مش اگ
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آنکــه مــردان صحبــت در مــورد مشــکلات را بی‌فایــده می‌داننــد و تمایــل دارنــد 
هنــگام بــروز مشــکل، بــه جــای صحبــت کــردن در مــورد آن، بــه دنبــال راه‌حــل 

ــند. ــع آن باش ــرای رف ب
نه( اگر: زنان لطیف تر از مردان هستند و مردان خشن تر از زنان؛ 

بنابراین:
مردان: 

• به همسر خود سخت نگیرند؛	
• از تأثیــر کلماتــی كــه بــار عاطفــی دارد، غفلــت نکننــد و بــه شــدت از تندخویــی 	

ــد؛  بپرهیزن
• ظرافــت 	 دلیــل  بــه  زنــان  چــون  کننــد  حفاظــت  و  حمایــت  خــود  همســر  از 

دارنــد. بیشــتری  آســیب‌پذیری  لطیفشــان  عواطــف  و  جســمانی 
ــكند. زن گل  ــم می‌ش ــی او را دره ــار زندگ ــت و فش ــدود اس ــمانی زن مح ــوان جس ت
اســت و خانــه گلخانــه. خانــه را بــا میــدان جنــگ و زورآزمایــی اشــتباه نگیرنــد. حضرت 
ــوان  ــه«1 ، زن گل اســت، او پهل ــه لیســت بقهرمان علــی)ص( فرمــود: »المــرأه ریحان
نیـسـت. مراـقـب باـشـند ـكـه روح لطـیـف زن را ـبـا فرـیـاد و عصبانـیـت ـخـراش ندهـنـد.

زنان:
• لطافت زنانه را با فریاد و جدل از بین نبرند؛ 	
• رفتار جدی مرد را خشونت بی‌رحمانه بر نشمارند.	
• از شــوهر خــود انتظــار ابــراز محبــت زنانــه نداشــته باشــند و در رفتارهــای 	

ــگام  ــردان هن ــد. م ــه كنن ــای او توج ــراز محبت‌ه ــه اب ــود ب ــوهر خ ــون ش گوناگ
خریــد بــرای خانــه، تعمیــر لــوازم منــزل و هــر خدمتــی كــه بــه خانــواده میك‌ننــد، 

محبت‌آمیــزی ‌دارنــد. پیام‌هــای 
و  نســبی  تفاوت‌هــا  ایــن  شــد  یــادآور  بایــد  جنســیتی  تفاوت هــای  بــا  ارتبــاط  در 

1. نهج البلاغه، نامه 31.
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ــی  ــت برخ ــن اس ــی ممک ــت ول ــردان اس ــان و م ــت زن ــاهده در اکثری ــاس مش ــر اس ب
همســران ویژگی هایــی  متفــاوت بــا اکثریــت مــردان یــا زنان داشــته باشــند. بنابراین 
مناســب اســت هــر مــرد و یــا زنــی تفاوت هــای جنســیتی موجــود در همســر خــودش 
را بشناســد و متناســب بــا آن رفتــار کنــد و نکتــه مهــم آن اســت کــه هیــچ یــک از زن و 
شــوهر نبایــد بــرای هماهنــگ ســازی همســر بــا خــود و تغییــر تفاوت هــا بــه او فشــار 
بیــاورد. دور ســاختن همســر از طبیعــت زنانــه یــا مردانــه خــود، کارکردهــای طبیعــی 

او را مختــل می ســازد و بــه روابــط عاطفــی آنهــا صدمــه وارد می کنــد.

 



فصل پنجم

روابــط کــلامی بیــن زوجیـــن
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یکــی از مهــم تریــن عوامــل موثــر در ایجــاد صمیمیــت و تحکیــم روابــط همســران، 
ارتبــاط کلامی نیکــو بــا همســر اســت. کلام مهم تریــن وســیلۀ ارتباطــی بیــن دو فــرد 
اســت؛ ازایــن رو، همســران کــه نزدیک تریــن افــراد بــه یکدیگــر هســتند و بیشــترین 
اوقــات عمــر را بــا یکدیگــر ســپری می‌کننــد، بایــد مهــارت خــوب ســخن گفتــن و 
ــو آن  ــر ت ــر ب ــق همس ــد: »ح ــجاد)ع( می فرمای ــام س ــد. ام ــنیدن را فراگیرن ــوب ش خ
اســت کــه همــواره بــه یــاد داشــته باشــی کــه خداونــد همســرت را ســبب آرامــش، 
راحتــی و آســایش تــو قــرار داد، او را مونــس و یــاورت نمــود و به وســیلۀ او از بســیاری 
ناملایمــات محافظــت شــدی. پــس واجــب اســت هریــک از شــما همســران، خداونــد 
را بــرای همســر محبوبــش شــکر گویــد و توجــه داشــته باشــد کــه او نعمتــی الهــی 

اســت و واجــب اســت کــه بــا ایــن نعمــت خداونــدی خوش گفتــار باشــد.« 1
ســخن گفتــن دوســتانه و صمیمــی، رعایــت ادب در کلام و تشــکر از زحمــات شریــک 
زندگــی، از مصادیــق بــارز خوش ســخنی اســت. همســران بایــد بکوشــند تــا روابــط 
کلامی شایســته ای داشــته باشــند از ایــن رو لازم اســت مربیــان محتــرم نکاتــی را بــه 

زوج هــا یــادآوری کننــد:

1. شیوۀ سخن گفتن با همسر 

ــاس  ــر اس ــرا او ب ــد؛ زی ــل كنی ــرتان منتق ــه همس ــتی ب ــود را به درس ــور خ ــک( منظ ی
برداشــتی كــه از حــرف شــما میكنــد بــه شــما پاســخ خواهــد داد. بنابرایــن گنــگ و 

مبهــم ســخن نگوییــد و بــا كنایــه حــرف نزنیــد.
»چــه  بگوییــد  مهربانانــه  نمی‌خواهیــد«،  »چــه  بگوییــد  اینکــه  به جــای  دو( 
ــا او  ــد«، چه بس ــه نمی خواهی ــد »چ ــرتان بگویی ــه همس ــما ب ــر ش ــد«. اگ می خواهی
ــراز  ــود را اب ــت خ ــای مثب ــی تقاض ــی وقت ــد؛ ول ــد بکن ــه بای ــوض چ ــه در ع ــد ک درنیاب
نداشــته  انتظــار  البتــه  درمی یابــد.  را  شــما  نیــاز  به روشــنی  همســرتان  نماییــد، 

1. نوری، مستدرک الوسائل، ج١١، ص١۶٠.
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ــرتان را  ــر همس ــور، نظ ــن منظ ــرای ای ــود. ب ــرآورده ش ــما کاملاً ب ــای ش ــید تقاض باش
ــوید. ــا ش ــز جوی نی

ســه( در ســخنان خــود از توهیــن، تحقیــر و اتهــام بپرهیزیــد؛ زیــرا اگــر ســخنتان 
درســت هــم باشــد، مؤثــر واقــع نخواهــد شــد. درواقــع همســر شــما فقــط بــه 
ــده  ــما را نادی ــۀ ش ــۀ گفت ــرد و بقی ــد ک ــه خواه ــما توج ــز کلام ش ــمت توهین آمی قس

می گــیرد.
چهــار( اگــر پیش‌تــر نظــر خــود را دربــاره موضوعــی بــه همســرتان گفته ایــد، در 
صــورت لزوم آن را تکــرار کنیــد و از بــه کار بــردن جملاتــی ماننــد »تــو کــه می دانــی« یــا 
»صــد بــار بــه تــو گفتــه ام« اجتنــاب کنیــد؛ زیــرا ایــن نــوع جــملات در همســر موضــع 

ــد. ــاد می کن ــی ایج دفاع
ــت  ــخ مثب ــد و او پاس ــود گفته ای ــر خ ــه همس ــار ب ــد ب ــود را چن ــای خ ــر تقاض ــج( اگ پن
نــداده حتــماً مانعــی وجــود دارد مثــل عــدم اعتقــاد بــه انجــام آن کار یــا خســتگی 
یــا مشــغول بــودن بــه کار دیــگری یــا ... ســعی کنیــد بــه جــای تکــرار دوبــاره تقاضــای 

خــود، موانــع را بــر طــرف کنیــد.
شــش( بیــان مشــكلات، ســختی ها و انتقــادات را بــه زمانــی موكــول كنیــد كــه 
خســته یــا گرســنه نیســتید و شــرایط شــما بــرای بیــان مطالــب مناســب اســت، 
می توانیــد بــا هــم قــرار بگذاریــد كــه مــثلاً: » قبــل از ناهــار یــا شــام انتقــاد یــا شــكایت 
نكنیــم«؛ » در بســتر از بیــان مطالــب شــكوه آلود یــا انتقادآمیــز پرهیــز كنیــم«؛ یــا ... 
ــا  ــت حرف ه ــن اس ــتید، ممک ــن هس ــا غمگی ــته ی ــران، خس ــی، نگ ــر عصبان ــت( اگ هف
ایــن  اســاس  بــر  و  کنیــد  دریافــت  منفــی  به صــورت  را  خــود  همســر  کارهــای  و 
برداشــت اشــتباه، واکنــش منفــی بروز دهیــد. در ایــن شــرایط بایــد وضعیــت خــود 
را بــه همســرتان ابــراز کنیــد. در نتیجــه، احتمــال درک احساســات از ســوی همســر 
ــا در ایــن گونــه مواقــع می توانیــد از ادامــۀ صحبــت صرف نظــر  افزایــش می یابــد. ی

یـد. یـگری واگذارـ سـب دـ مـان مناـ بـه زـ یـد و آن را ـ کنـ
از  می‌دهــد  گــوش  او  و  می کنیــد  دل  درد  خــود  همســر  بــا  کــه  زمانــی  هشــت( 
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همدلــی او قدردانــی کنیــد. ایــن رفتــار شــما ســبب می شــود شــنونده بهــتری بــرای 
صحبت هــای شــما شــود.

نه( اوقاتی را به خلوت با یکدیگر و سخن گفتن با هم اختصاص دهید.
در آغــاز ازدواج، همســران زمــان زیــادی را بــا یکدیگــر می گذراننــد و از مجالســت 
بــا هــم لــذت می‌برنــد؛ امــا اندک انــدک بــا بیشــتر شــدن آشــنایی، نیــاز کمــتری 
بــه هم صحبتــی بــا یکدیگــر دارنــد، ضمــن آنکــه شــغل و تحصــیلات و ارتباطــات 

اجتماعــی نیــز بخــش عمــدۀ وقــت آنهــا را بــه خــود اختصــاص می‌دهــد. 
ــتفاده از  ــون، اس ــدن تلویزی ــه دی ــنزل ب ــور در م ــان حض ــز در زم ــران نی ــی همس برخ
اینترنــت، تلفــن همــراه و مطالعــۀ روزنامــه یــا مجلــه می پردازنــد و زمــان اندکــی 
را بــه هم صحبتــی و هم نشــینی بــا هــم می گذراننــد، ایــن امــر ســبب می‌شــود 
بهره هــای عاطفــی همســران کاهــش یابــد، مســائل زندگــی مــطرح نشــود، بــرای آن 
چاره جویــی نگــردد و بــرای آینــده نیــز برنامــه ریزی مشــترک نشــود. همــۀ ایــن امــور 
در درازمــدت، بیــن همســران شــکاف ایجــاد می کنــد و زندگــی را بــا مشــکلات جــدی 
روبــه رو می ســازد؛ ازایــن رو لازم اســت همســران اوقاتــی را بــه هم نشــینی و خلــوت 
بــا یکدیگــر اختصــاص دهنــد. اهمیــت ایــن خلوت هــا تــا بــدان پایــه اســت کــه پیامبــر 
اکــرم)ص( فرمــود: »خداونــد، نشســتن مــرد را در کنــار همســرش، از اعتــکاف در 

ــت دارد«.  ــتر دوس ــجدالنبی)ص( بیش مس
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٢. شیوۀ تعامل با سخن همسر 

را  امــور دیگــر  بــا شــما صحبــت می کنــد، کارهــا و  یــک( هنگامی‌کــه همســرتان 
رهــا کنیــد و فقــط بــه وی گــوش دهیــد. گــوش کــردن بــا شــنیدن متفــاوت اســت. 
ــد و  ــا قص ــردن ب ــوش ک ــی گ ــت، ول ــی اس ــواج صوت ــت ام ــای دریاف ــنیدن، به معن ش
ــه  ــراز علاق ــانۀ اب ــا نش ــردن نه تنه ــوش ک ــوب گ ــت. خ ــدن اس ــنیدن و فهمی ــت ش نی
و صمیمیــت اســت؛ بلکــه بــه شــما کمــک می کنــد کــه بــه برداشــتی کامــل و دقیــق 
از منظــور همســرتان دســت یابیــد و از طرفــی او را تشــویق می کنیــد کــه او هــم 

شـد. شـما باـ سـخنان ـ بـرای ـ بـی ـ شـنوندۀ خوـ ـ
گوش دادن فعال به سخنان همسر پیامدهای زیر را در پی خواهد داشت:

1- احساس ارزشمندی و عزت نفس همسر را افزایش می دهد
ــوع،  ــن موض ــت. ای ــی اش اس ــک زندگ ــزد شری ــر ن ــودن همس ــوب ب ــان محب 2- نش

صمیمــیت و نزدیــکی عاطــفی همــسران را بیــشتر می کــند
3- از بسیاری سوءتفاهم ها و برداشت های نادرست جلوگیری می کند

وی  چــون  می دهــد،  افزایــش  همســر  در  را  زندگــی  از  رضامنــدی  احســاس   -4
می بینــد کــه غــم خــوار و همــدم خوبــی دارد

5- از کنــار کشــیدن، گوشــه گــیری و احســاس تنهایــی و افســردگی همســر جلوگیری 
ــد می کن

6- او را بــه گفتــن آنچــه در ذهنــش می گــذرد )اعــم از ناراحتــی هــا، دل خــوری هــا، 
نگرانی هــا و ...( تشــویق می کنــد و ایــن، مایــه آرامــش روان او و صــدق و صفــای 

ــود. ــواده می ش ــتر خان بیش
دو( هنــگام حــرف زدن همســر بــا تــکان دادن ســر یــا پرســیدن ســؤالاتی دربــاره 
مضمــون صحبــت او و طرح پرســش های بازپاســخ،1 نشــان دهیــد کــه بــه ســخنان 
ــراز کنیــد. همدلــی  ــی نماییــد و آن را اب ــا همســر خــود همدل او گــوش می دهیــد. ب

1. سؤالاتی که با چگونه، چرا و چه آغاز می شوند و جواب تفصیلی دارند.
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به معنــای موافقــت بــا نظــر و عقایــد همســر نیســت، بلکــه بدیــن معناســت کــه خود 
را به جــای وی بگذاریــد و بــه او بگوییــد چطــور احســاس وی بــرای شــما درک شــدنی 
اســت. بــرای همدلــی در قــدم اول بایــد خــود را به جــای همســرتان بگذاریــد تــا 
ــدم  ــد. در ق ــد او بنگری ــۀ دی ــا و… را از زاوی ــکلات، دغدغه ه ــا، مش ــات، نیازه احساس
بعــدی بــا او به گونــه ای رفتــار کنیــد کــه دوســت داریــد اگــر جــای او بودیــد، بــا شــما 

شـد. تـار میـ رفـ
ســه( وقتــی همســر شــما ســخن می گویــد، زود قضــاوت نكنیــد؛ بگذاریــد ســخن 
او تمــام شــود و ســپس نتیجه گــیری كنیــد. گاهــی شــما آغــاز كلام او را بــد متوجــه 
می شــوید و ایــن امــر موجــب می شــود بــا پیش فــرض ذهنــی بــه ادامــۀ ســخنان او 

ـگـوش كنـیـد و در نتیـجـه نتوانـیـد به‌خوـبـی ـبـا یكدیـگـر ـسـخن بگویـیـد.
مربیــان جهــت آشــنایی زوج هــا بــا برخــی آداب اسلامی ســخن گفتــن ایــن نــکات را 

یــادآوری کننــد:

1- صداقت و راستگویی

امــام محمــد باقــر)ع( می فرمایــد: »خداونــد متعــال بــرای شــر و بــدی  قفــل هایــی 
قــرار داده و کلیــد آن قفل هــا شــراب اســت و ســپس اضافــه فرمــود: دروغ از شــراب 

هــم بدتــر اســت.« 1
همســران بایــد بــه شــدت از دروغ گفتــن بــه یکدیگــر پرهیــز کننــد دروغ در دنیــا 
یکدیگــر  نــزد  را  همســران  می کنــد،  مــحروم  الهــی  رحمــت  از  را  انســان  آخــرت  و 
بی اعتبــار می ســازد، اعتمــاد آنهــا را از یکدیگــر ســلب می نمایــد و همســر دروغگــو را 
رســوا و بــی آبرو می کنــد. در عــوض راســتگویی باعــث اعتمــاد همســران بــه یکدیگــر 
نیکــوکاری  بــه  دعــوت  »راســتگویی  می فرمایــد:  اکــرم)ص(  پیامبــر  می شــود. 

می کنــد و نیکــوکاری دعــوت بــه بهشــت«.2
1. شیخ صدوق، ثواب الاعمال و عقاب الاعمال ص291.

2. کنزالعمال، ح 6861.
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2- پرهیز از غیبت

ــش  ــه خوش ــه ک ــران از او آنچ ــزد دیگ ــی، در ن ــر مومن ــت س ــه پش ــت ک ــت آن اس غیب
نمی آیــد و خداونــد آن را از دیگــران پوشــانده اســت را بــه زبــان آورد. قــرآن مومنــان 
ــرده  ــه م ــرادری ک ــت ب ــوردن گوش ــه خ ــت و آن را ب ــرده اس ــع ک ــردن من ــت ک را از غیب
اســت تشــبیه کــرده و فرمــوده اســت: »بعضــی از شــما غیبــت بعضــی دیگــر را نکنــد 

آیــا کســی از  شــما دوســت دارد کــه گوشــت بــرادر مــرده اش را بخــورد؟
از آن کراهت دارید.«1

غیبــت حــرام و گنــاه کبیــره اســت و چــه بســیار اختلافــات خانوادگــی کــه منشــا آن 
ــان  ــت. هم ــوده اس ــر ب ــزد همس ــان ن ــت اطرافی ــا غیب ــران ی ــزد دیگ ــر ن ــت همس غیب
ــز حــرام  گونــه کــه غیبــت دیگــران حــرام اســت، گــوش کــردن بــه غیبــت دیگــران نی
می باشــد. از ایــن رو همســران بایــد مراقــب باشــند نســبت بــه یکدیگــر و نســبت بــه 
ــه  ــزد خــود امــور منفــی را نقــل نکننــد و فضــای روابــط انســانی را در خان دیگــران ن

خویــش زیبــا و بــا صفــا  حفــظ کننــد.
با پرهیز از غیبت، اعضای خانواده، حرمت یکدیگر را در نبود هم پاس می دارند.

1. سوره حجرات، آیه 12.
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3- پرهیز از تمسخر و اهانت

تمســخر بــه قصــد توهیــن و تحقیــر دیــگری صــورت می گیــرد و افــرادی کــه همســر 
خــود را مســخره می کننــد معمــولاً بــه دلیــل عــزت نفــس پاییــن و بــرای جبــران 
کمبــود شــخصیت خویــش ایــن کار را انجــام می دهنــد. مســخره کــردن همســر یــا 
ــد.  ــیب می زن ــران آس ــی همس ــط عاطف ــه رواب ــدت ب ــه ش ــتان او ب ــا دوس ــتگان ی بس
خداونــد در قــرآن می فرمایــد: »ای اهــل ایمــان، هرگــز نبایــد گروهــی، گروهــی دیگــر 
را مســخره و اســتهزا کننــد شــاید آن گروه کــه مســخره می شــوند از خــود آنــان بهتــر 
باشــند و نیــز بیــن زنــان بــا ایمــان گروه دیــگری را مســخره نکننــد کــه چــه بســا آنهــا از 

خــود آن زنــان بهتــر باشــند.« 1
در کلام نمی‌نماینــد  ادب  رعایــت  روابــط کلامی بــا همســر خویــش  در  کــه  آنــان 
شــامل ایــن کلام حضــرت علــی)ع( می شــوند کــه می فرمایــد: »ســنت و منــش 

انســان هــای پســت بدگویــی و بدزبانــی اســت.«2
ــان اسلام  ــم الش ــر عظی ــیره پیامب ــه س ــوان ب ــی، می ت ــن اسلام ــخن گفت در آداب س
اشــاره کــرد. نقــل شــده کــه: »پیامبــر اکــرم)ص( زبــان خویــش را نگــه می‌داشــت و 
بــه کار نمی انداخــت مگــر در امــوری کــه بــه آن حضــرت مربــو ط باشــد یــا ســودمند 
ــی  ــود. یعن ــن ب ــدت آفری ــش و وح ــت بخ ــود الف ــخنی می فرم ــم س ــی ه ــد. وقت باش

عامــل تفرقــه و موجــب بددلــی و کــدورت افــراد نســبت بــه یکدیگــر نبــود.«
ســخنان آن حضــرت، روشــن، گویــا و واضــح بــود. چنانکــه هــر شــنونده ای آن را 
ســخن  هنــگام  همیشــه  نمی کــرد.  قطــع  را  شــخصی  هیــچ  ســخن  می فهمیــد. 
گفتــن، صورتــش متبسّّــم و خنــده رو بــود. گاهــی هــم بــا دیگــران شــوخی می کــرد 
ــود و  ــن ب ــاه تری ــش کوت ــخنرانی های ــازد، س ــادمان س ــان را ش ــه آن ــدف ک ــن ه ــا ای ب
کمتریــن ســخن بیهــوده و غیــر لازم در آن شــنیده نمی شــد. هــرگاه نــزد پیامبــر 

1. سوره حجرات، آیه1	

2. آمدی، غررالحکم و دررالکلم ص 223.
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می نشســتیم، اگــر ســخنی در یــاد آخــرت می گفتیــم بــا مــا هــم ســخن می‌شــد. 
گاهــی بــرای اینکــه ســخنش بــرای طــرف مقابــل مفهــوم و بی ابهــام باشــد، آن را 
تکــرار می فرمــود. در حــال خشــنودی و یــا عصبانیــت چــیزی جــز حــق نمی گفــت«.1 

 

1. سیره گفتگوی پیامبر اسلام، ترجمه احادیث جواد محدثی »اخلاق نبوی، آشنایی با سیره اخلاقی پیامبر اعظم )ص(«.



فصل ششم

مهارت های مربوط به مدیریت رابطه
با خانواده های طرفیـن پس از ازدواج
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یکــی از عوامــل موثــر در تحکیــم یــا سســتی روابــط همســران، نحــوه مدیریــت روابط 
ــل  ــد، به دلی ــاز کرده ان ــان را آغ ــه زندگی ش ــی ک ــت. زوج جوان ــر اس ــواده همس ــا خان ب
تجربــۀ انــدک در مدیریــت زندگــی، نیازمنــد حمایت هــای فــکری و عاطفــی و مالــی 
خانــواده خویش انــد. آنهــا از ســویی بایــد از حمایــت فــکری و عاطفــی والدیــن 
ــا  ــتند ت ــش هس ــی خوی ــتقلال در زندگ ــد اس ــو نیازمن ــر س ــد و از دیگ ــد گردن بهره من
ــس از  ــن رو پ ــد. ازای ــت کنن ــود را مدیری ــی خ ــان زندگ ــت اطرافی ــدون دخال ــد ب بتوانن
ازدواج، تنظیــم روابــط بــا خانــوادۀ خــود و همســر، نیازمنــد کســب مهارت هــای ویــژه 
ــا  اســت. رفتــار خــوب بــا خانــوادۀ همســر ســبب می شــود کــه آنهــا نیــز بــا عروس ی
دامــاد رابطــۀ خــوب و عاطفــی برقــرار نماینــد و فضــای روانــی مثبتــی بــه نفــع ایشــان 
در خانــواده ایجــاد شــود؛ امری کــه در نهایــت موجــب مثبت تــر شــدن نظــر همســر 

می شــود. 
همســر  خانــوادۀ  و  خــود  خانــوادۀ  بــا  مؤثــر  ارتبــاط  ضرورت  دربــاره  اسلام  در 
ــه  ــرام ب ــردن و احت ــی ک ــر »نیک ــا ب ــرآن باره ــد در ق ــت. خداون ــده اس ــی ش توصیه های
پــدر و مــادر« ســفارش کــرده1 و »احســان بــه والدیــن« را پــس از امــر بــه پرســتش 
خــود امری ضروری شــمرده اســت.2 در روایــات اهل بیــت)ع( نیــز بــر نیکــی بــه پــدر و 

مــادر تأکیــد بســیار شــده اســت؛ چنان کــه امــام صــادق)ع( فرمــود: 
ــز آســان نگرفتــه  ــر هیچ یــک از مــردم در آن ســه چی ــز اســت کــه خداونــد ب »ســه چی
اســت؛ یکــی از آنهــا نیکــی کــردن بــه پــدر و مــادر اســت؛ نیکــوکار باشــند یا خطــا کار«.3 

در روایت دیگری نیز آمده است که »رعایت احترام و نیکی به والدین همسر لازم 
است؛ زیرا پدر و مادر همسر، جایگاهی شبیه پدر و مادر خود انسان دارند.«4

1. سورۀ عنکبوت، آیۀ ۸؛ سورۀ لقمان، آیۀ ۱۵-۱۴؛ سورۀ اسرا، آیۀ ۲۳-۲۴.

ســاناًً« )پــروردگار تــو مقــرر کــرد جــز او را مپرســتید و بــه پــدر و مــادر  �ينِِْ إِْحْ �يَـاُهُ َوَ بِِاْلْوالَِدَ وا إِلِاََّ إِِ ب�ْعَْتَُدُُ ب�َرَُـكََ أَلاَََّ  2. »َوَ َقَضى‏ 

نیکی کنید(. )سورۀ اسرا، آیۀ ٢۴-٢٣(

3. مجلسی، بحار الانوار، ج۷۲، ص۹۲.

كََ«. )امینی، الغدیر، ج١، ص٣۶٩(. لََّعََمَ كََ َوَ أَبٌٌَ  كََ َوَ أَبٌٌَ وَََّزََجَ َثَالَاَةٌٌ: أَُبَُ لََّوََدَ  4. »الآَبَاُءُ ثَ�
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بنابرایــن باورهــای دینــی و ملــی، مســتلزم آن اســت کــه دختــر و پســر پــس از ازدواج 
روابطــی گــرم و صمیمی بــا خانــوادۀ خــود و خانــوادۀ همسرشــان داشــته باشــند.



69بایدها و نبایدهای موثر در دوران نامزدی و عقد

فواید ارتباط با خانواده همسر

گاـهـی اوـقـات برـخـی عروسهــا یــا دامادهــا بــه دلایلــی از جملــه برخــی برخوردهــای 
نامناســب خانــواده همسرشــان، دوســت ندارنــد بــا آنهــا رفت و آمد داشــته باشــند؛ 
حــال آنکــه بایــد توجــه داشــته باشــند افــراد خانواده هــا علاقــه منــد هســتند کــه بــه 
دیــدار هــم برونــد و از حــال یــک دیگــر باخبــر شــوند و در صــورت نیــاز بــه هــم دیگــر 
کمــک نماینــد. آن‌هــا گاه ســالیان زیــادی را در کنــار یکدیگــر ســپری کرده انــد و نســبت 
خونــی بــا هــم دارنــد.  نســبت بــه غــم و شــادی همدیگــر حساســیت دارنــد، بــا هــم 
ــد، در بیماری هــا از  ــه ان ــا هــم بــه ســفرهایی رفت ــد، ب خاطــرات مشــترک زیــادی دارن
همدیگــر مراقبــت کرده انــد و در رنج‌هــا و ســختی ها بــه یــاری یکدیگــر شــتافته اند. 
گاه از یکدیگــر قــرض گرفتــه و دیــن و دیونــی نســبت بــه هــم دارنــد و در آینــده نیــز 

خــود را بــه هــم نیازمنــد می بیننــد.
مــا در درون خانــواده ای رشــد کــرده ایــم، در کنــار پــدر و مــادر خــود زندگــی کرده ایــم 
ســال ها بــا خواهــران و بــرادران خویــش بــازی کرده ایــم. در غم هــا و شــادی های 
زندگــی بــا هــم شریــک بوده ایــم، آیــا ایــن کار راحتــی اســت کــه بــا آنــان قطــع 
ــزان فراوانــی  ــه می ــان ب ــاز بــه حمایت هــا و خدمــات آن رابطــه کنیــم؟ و حــال آنکــه ب
نیازمندیم؟حمایت هــای روحــی و روانــی آنــان همــواره مــورد نیــاز ماســت. بــا آن هــا 
دردل می کنیــم و احســاس ســبکی پیــدا می کنیــم. آن هــا مــا را در ســختی‌ها و 
گرفتاری هــا راهنمایــی می کننــد و بــا دوســتان و آشــنایانی کــه دارنــد، در موقــع 
ضرورت از مــا دســتگیری می کننــد. بــا گره گشــایی های خــود، مشــکلات مــا را در 
مواقــع ضروری حــل می کننــد. دردهــای مــا را تســکین می دهنــد. بایــد پرســید کــه 
آیــا مــا می توانیــم بــا چنیــن کســانی کــه تــا ایــن انــدازه در زندگانــی مــا موثرنــد و در 
سرنوشــت مــا دخیــل هســتند، بــه راحتــی رابطه هــای خــود را قطــع کنیــم؟ عروس 
و دامادهــا بایــد توجــه داشــته باشــند افــراد بــه بستگانشــان، به ویــژه والدینشــان 
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علاقــه دارنــد، صمیمانــه آن هــا را دوســت دارنــد و نســبت بــه هــر کــس کــه حرمــت 
ــد. ــدی می یابن ــاس ب ــرد، احس ــده بگی ــا را نادی ــا آن ه ــکند و ی ــا را بش آن ه

برخی از فواید ارتباط با خانواده همسر عبارتند از:

ایجاد تنوع در زندگی

دیــد و بازدید‌هــای خانوادگــی ســبب تنــوع در زندگــی می‌شــود و خانــواده را از 
حالــت خمودگــی و یکنواختــی بــه در مــی آورد، بنابرایــن در خانواده هایــی  کــه رفــت 
و آمــد خویشــاوندی از جایــگاه خوبــی برخــوردار اســت، پویایــی و تحــرک وجــود دارد.

رشد و بالندگی اجتماعی

خانواده‌هایــی  کــه بــه دیــد و بازدیــد یکدیگرمی رونــد از خــود بینــی بــه در آمــده و 
آن را تبدیــل بــه دیگــر بینــی می کننــد. آنهــا بــه انســجام خانوادگــی دســت می یابنــد 

سـانند.  یـاری می‌رـ گـر را ـ سـختی ها یکدیـ و در ـ
اســتفاده از حمایت هــای فامیلــی:  حضــرت علــی)ع( می فرمایــد: »خویشــاوندان 
ــات  ــی«.1 در جلس ــا پرواز کن ــا آن ه ــی ب ــه می توان ــتند ک ــو هس ــر ت ــال و پ ــه ب ــه منزل ب
ــت  ــره جس ــوان به ــران می ت ــای دیگ ــز راهنمایی ه ــکری و نی ــای ف ــی از کمک ه مهمان
و برخــی مشــکلات را بــا کمــک فــکری آنــان حــل کــرد. در گذشــته بســتگان ســالمند، 
ــی  ــاور  تجرب ــک مش ــام ی ــد و در مق ــا می کردن ــی« را ایف ــاوران خانوادگ ــش »مش نق
همســران جــوان را راهنمایــی می کردنــد. امروزه اگــر بخواهیــم صادقانــه از خدمــات 
ســالمندان خانــواده یــاد کنیــم، بایــد بگوییــم کــه ســالمندانی کــه حقایــق را در 
خشــت خــام می بیننــد، گاه در مقــام یــک مشــاور توانســته اند، نقش هایــی  بســیار 

ــرای خانواده هــای جــوان آشــنایان ایفــا نماینــد. حیاتــی ب

1. مجلسی، بحارالانوار، تج 71، ص 105.
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تقویت شادی و نشاط در خانواده

 وقتــی کــه دختــر و پســر بــه همــراه همســر خویــش بــه دیــدار والدیــن خــود می روند، 
در چهــره والدیــن شــادی و هیجــان مــوج می زنــد، زیــرا آنــان مشــتاق دیــدار فرزنــدان 
خویــش هســتند. علاوه بــر این هــا والدیــن دوســت دارنــد کــه فرصتــی پیــش بیایــد 
ــا  ــه آن ه ــردد ک ــق می‌گ ــی محق ــر وقت ــن ام ــد. ای ــرام نماین ــش را اک ــدان خوی ــا فرزن ت
بــه دیــدار فرزنــدان خویــش نایــل آینــد. شــادی والدیــن وقتــی بیشــتر می شــود کــه 
ــان آورنــد.  ــا همســر خویــش بــه می ــز ب فرزندانشــان ســخن از زندگانــی رضایــت آمی
حضــور نوه هــا نیــز بــر میــزان شــادی آنــان می افزایــد و آمــدن آن‌هــا بــه خانــه 
ــر از  ــان را پ ــاکت آن ــای س ــان، خانه ه ــای آن ــو و بازی ه ــدر بزرگ و هیاه ــادربزرگ و پ م
ــه  ــه ب ــد ک ــامان یاب ــه ای س ــه گون ــز ب ــا نی ــه گفتگوه ــت ک ــوب اس ــد. خ ــاط می کن نش
هنــگام تــرک مــنزل توســط خانــواده جــوان، خاطــره خوشــی در ذهــن والدیــن آن هــا 
باقــی بمانــد. وقتــی کــه دختــر و یــا پســر خانــواده ای بــه همــراه همســر خویــش بــه 
دیــدار والدیــن خــود مــی رود، احســاس آرامــش می کنــد و پــدر و مــادر او نیــز وقتــی 
کــه وی را در حمایــت همســر خویــش می بیننــد، آرامــش را در وجــود خــود احســاس 

می کنــند.

استحکام روابط عاطفی همسران

خــوب شــما بــا خانــواده همســرتان ســبب می شــود کــه بســتگان او هــم بــا شــما 
رابطــه خــوب و عاطفــی برقــرار کــرده و فضــای روانــی مثبتــی را بــه نفــع شــما در 
خانــواده خــود ایجــاد کننــد کــه در نهایــت موجــب مثبت تــر شــدن نظــر همســرتان 

دربــاره شــما می‌شــود.
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ارتباط داماد با خانواده عروس

ــار بــه مــنزل والدیــن  دختــران معمــولاً علاقه منــد هســتند کــه در هفتــه یکــی دو ب
خــود ســر بزننــد و از احــوال آنــان باخبــر باشــند، ایــن نیــاز بــه ویــژه در اوایــل ازدواج 
بیشــتر اســت زیــرا هنــوز کاملاً بــه خانــه جدیــد عــادت نکرده انــد و بایــد کــم کــم بــا آن 
انــس پیــدا کننــد. لــذا دامادهــای جــوان بایــد بــا درک ایــن نیــاز پاســخگوی مناســبی 

بــرای آن باشــند و بدیــن ترتیــب امنیــت خاطــر همســر خویــش را فراهــم آورنــد.
اگـر دخترهـا پـس از ازدواج از دسترسـی بـه خانـواده و والدیـن خـود مـحروم بمانند 
و یـا کمتـر بـدان دسترسـی داشـته باشـند، روحیـه آنـان بـه تدریج ضعیف می شـود 
وگاهـی ایـن امـر زمینـه سـاز بروز اخـتلالات روانـی در آنـان می شـود در نتیجـه برخـی 
از آقایـان بـه جـای تـن نـدادن بـه پذیـرش ایـن روابـط، باید بـه درمان طولانـی مدت 
همسـر خویـش تـن بدهنـد و پیوسـته بـه ایـن روانشـناس و آن مشـاور مراجعـه 
نماینـد. پـس علاج واقعـه را قبـل از وقـوع بایـد کـرد. آقـا دامادهایی کـه زندگی را به 
گاه باشـند و حتـماً همـراه همسـر  تازگـی آغـاز کرده انـد بـد نیسـت بـه ایـن موضـوع آ
خـود بـه دیـدار والدیـن او برونـد. اگـر دامـادی بـا خانـواده همسـر خویـش رفـت و 
آمـد نکنـد ذهـن والدیـن همسـر او نگـران می شـود کـه حتـماً مشـکلی وجـود دارد 
کـه بـا مـا رفـت و آمـد نمی کنـد و وقتـی کـه دختـر بـه تنهایـی بـه مـنزل والدیـن خـود 
مـی رود، معمـولاً از سـوی آنـان مـورد پرسـش قـرار می گیـرد کـه چـرا همسـرت بـا 
مـا رفـت و آمـد نمی کنـد؟ مگـر مشـکلی بـا هـم داریـد؟ در ایـن صـورت او بایـد چـه 
پاسـخی بدهـد؟ اگـر بگویـد مشـکلی نداریـم، چشـمان او گواهـی می‌دهـد کـه ایـن 
سـخن دروغ اسـت و اگـر بگویـد کـه مشـکلی داریـم و معضلاتـی بـر سـر راه مـا قـرار 
دارد کـه در ایـن صـورت بـر میـزان نگرانـی آن هـا می افزایـد و گاه آن هـا در شـرایطی 
هـم نیسـتند کـه بتواننـد اقدامـات مـوثری بـه عمـل بیاورنـد و در آن صـورت رنجـی 

مضاعـف می برنـد و کاری هـم از دست شـان برنمی آیـد.
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پــس بایــد همســر، از ایــن آزادی عمــل برخــوردار باشــد کــه هــرگاه خواســت، بــه 
تنهایــی بــه مــنزل والدیــن خــود برود و معمــولاً هفتــه ای یــک بــار و در صــورت 

ضرورت بیشــتر بــا همراهــی همســر نیــز بــه دیــدار خانــواده خــود برود.
شــایان ذکــر اســت کــه گاهــی بــه دلیــل بیمــاری و پیری و از پــا افتادگــی والدیــن 
خانــم، آن هــا نیــاز بــه کمــک و مســاعدت های زیــادی دارنــد و لازم اســت کــه میــزان 
ــواده خویــش بیشــتر باشــد. در چنیــن مــواردی شــوهر  ــا خان ــاط او ب تمــاس و ارتب
بایــد بــا همســر خــود همــکاری لازم را بــه عمــل آورد تــا او بتوانــد خدمــات لازم را بــه 

خانــواده خــود ارایــه نمایــد.
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ارتباط عروس با خانواده داماد

عروس هــر خانــواده بایــد تلاش کنــد تــا بهتریــن ارتباط‌هــا را بــا خانــواده دامــاد 
برقــرار کنــد، در ایــن صــورت معمــولاً شــوهر وی نیــز بــا او روابــط بهــتری خواهــد 
داشــت. او بایــد تلاش کنــد کــه ماننــد عضــوی از اعضــای خانــواده شــوهر خویــش 
ــا آن هــا همچــون اعضــای خانــواده خویــش صمیمــی و مهربــان باشــد . باشــد و ب

را  همدیگــر  کاملاً  دوخانــواده  و  همســران  هنــوز  کــه  مشــترک  زندگــی  آغــاز  از 
نشــناخته اند، او بایــد محتــاط باشــد و بــه تدریــج اعضــای خانــواده شــوهر را یکــی 
ــی  ــواردی و در برخ ــد. در م ــت نمای ــان را دریاف ــیت های آن ــد و حساس ــی بشناس یک
خانواده هــا، حســادت خواهــر شــوهر ها نســبت بــه عروس تــازه وارد، مشــکل ســاز 
شــده اســت. آن هــا می بیننــد کــه برادرشــان بــرای همســر خــود چیزهایــی می خــرد 
کــه دیــگری بــرای آن هــا نخریــده اســت و یــا اینکــه برادرشــان بــه او احتــرام بیشــتری 
ــثلاً  ــد. م ــل کنن ــر عم ــا تدبی ــا ب ــد عروس ه ــائل بای ــن مس ــه ای ــه ب ــا توج ــذارد، ب می گ
ضرورتــی نــدارد کــه عروس جــوان همــه آنچــه کــه شــوهرش بــرای او خریــده را 
یکجــا بــه آن هــا نشــان دهــد و نیــز بایــد بــه گونــه ای عمــل کنــد کــه آن‌هــا احســاس 
حســادت نکننــد. هــم چنیــن عروس جــوان بایــد بــه همســر خویــش توصیــه کنــد 
کــه بــه خواهرهــای خــود احتــرام بیــش تری بگــذارد. افزایــش ســطح احتــرام بــرادر 
نســبت بــه خواهرهــای خــود، از میــزان مزاحمت هــا و حســادت های آنــان در رابطــه 

ــا عروس جــوان خواهــد کاســت. ب
زن جــوان بایــد بــه گونــه ای برنامــه ریزی کنــد کــه هــم خــود بــه خانــه والدیــن و 
بســتگان شــوهرش برود و هــم زمینــه ای فراهــم کنــد تــا آن هــا بــه خانــه پســر خــود 

ــه دارد. ــان را نگ ــرام آن ــز احت ــا نی ــور آن ه ــگام حض ــد و در هن بیاین
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مهارت های مدیریت رابطه با خانواده های همسران

لازم است مربیان محترم نکات ذیل را به زوج ها یادآوری کنند: 
ضروری اســت شــما )هــم زن و هــم شــوهر( مهارت هــای لازم بــرای حفــظ اســتقلال 
خانــواده جدیــد خویــش و ایجــاد روابــط صمیمــی و محبت آمیــز بــا پــدر و مــادر خــود 

و همســرتان را فــرا گیریــد؛ بنابرایــن:
1- در صــورت وجــود باورهــای غلــط، ســعی کنیــد ایــن باورهــا را اصلاح كنیــد؛ پــدر 
ــز بایــد  و مــادر همســر خــود را ماننــد پــدر و مــادر خــود بدانیــد. والدیــن همســر نی
عروس یــا دامــاد را همچــون دختــر یــا پســر خــود بــه شــمار آورنــد، نــه فــردی از 
خانــواده دیگــر. علاوه بــر باورهــای غلــط، رفتارهــای نادرســت نیــز بایــد اصلاح شــود.
برخــی از باورهــا و رفتارهــای غلــط در مــورد ارتبــاط عروس و دامــاد و خانــواده 

از:  همســر عبارتنــد 
• نگرش‌های منفی درمورد مادرزن یا مادرشوهر؛ 	
• بچه تلقی کردن عروس یا داماد توسط والدین همسر؛	
• تلقی منفی در مورد داماد سرخانه؛	
• توقعات بی‌جا از عروس یا داماد؛	
• تفاوت‌های فرهنگی، مذهبی و اجتماعی عروس یا داماد با بستگان همسر؛	
• سخن چینی همسر یا والدین همسر؛	
• معاشرتی نبودن زن یا شوهر؛	
• توجه زیاد به خانواده خود و فراموش کردن خانواده همسر؛	
• مداخله والدین در زندگی زوجین.	

2- از آغـاز زندگـی مشـترك، بـه همسـر خـود كمـك كنیـد تـا عـادات و آداب و رسـوم 
خانوادۀ شـما را بهتر بشناسـد و البته از او توقع نداشـته باشـید كه دقیقاً متناسب 
با آن رفتار كند. خودتان نیز تلاش کنید عادات و آداب و رسـوم خانوادۀ همسـرتان 
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را بهتـر بشناسـید. سـعی نكنیـد خانـواده همسـرتان را تغییـر دهیـد، یـاد بگیریـد بـا 
آنهـا چگونـه زندگـی كنیـد. همچنیـن سـعی کنیـد خوبی های خانـواده همسـرتان را 

كشـف كنیـد. بـه دلیـل خوبی های آنهـا، به آنـان احتـرام بگذارید.
ــوب،  ــپزی خ ــون آش ــه، همچ ــی خان ــت داخل ــب مدیری ــا روش مناس ــران ب 3- دخت
ــب  ــران در كس ــند و پس ــنا باش ــته، آش ــان داری شایس ــنزل و مهم ــم م ــت و نظ نظاف
ــد و  ــت آورن ــه دس ــی ب ــات كاف ــی اطلاع ــارج زندگ ــن مخ ــح تأمی ــیوۀ صحی و كار و ش

شـود. كـم ـ‌ نـان ـ گـی آـ یـن در زندـ هـای والدـ نـۀ دخالتـ تـا زمیـ نـد ـ تـار كنـ یـح رفـ صحـ
از تجربــه دیگــران  بــه خوشــبختی، اســتفاده  بــرای رســیدن  راه  4- کوتاه تریــن 
ــادر  ــدر و م ــا پ ــد؛ آنه ــت كنی ــراد دریاف ــوزترین اف ــا را از دلس ــن تجربه ه ــت. بهتری اس
شــما و همســرتان هســتند. از راهنمایــی والدیــن همســر خــود اســتقبال کنیــد. 
نصایــح آنهــا را دخالــت تلقــی نکنیــد. تجربــه و تدبیــر آنــان بــرای شــما مفیــد خواهــد 

ــد. ــورت کنی ــا مش ــا آنه ــی ب ــور زندگ ــی ام ــان در برخ ــی گاه خودت ــود. گاه و ب ب
ارائــه نظــر مشــورتی خــود، زوجیــن را مســتقل  البتــه والدیــن نیــز بایــد ضمــن 
بگذارنــد تــا بــه تدریــج و بــا آرامــش رشــد کننــد. والدیــن بایــد مراقــب باشــند تــا بــه 
اســتقلال خانــواده فرزنــد خــود آســیب نزننــد. در تصمیم گیری هــای فرزنــد خــود بــا 
همســرش دخالــت نکننــد. نســبت بــه شــغل، تحصــیلات، امکانــات زندگــی دامــاد یــا 

ــا دامــاد بپرهیزنــد. ــراد نگیرنــد و از توهیــن بــه عروس ی عروس خــود ای
5- اگــر خانــواده شــما یــا همســرتان بــرای رفــع مشــكلات زندگــی شــما كاری كردنــد، 

از آنهــا صمیمانــه تشــكر كنیــد و لطــف آنــان را بــا محبــت جبــران نماییــد.
6- بــا همســر خــود صمیمانــه و بــا خانــواده او و خودتــان محترمانــه رفتــار كنیــد. 
بــه خانــواده همســر خــود محبــت کنیــد. بــه آنهــا احتــرام بگذاریــد؛ امــا بــه گونــه ای 

رفتــار کنیــد کــه در زندگــی شــما مداخلــه نکننــد.
به مادر و پدر همسرتان به چند دلیل احترام بگذارید: 

• سن؛	
• مقام مادر یا پدر؛ 	



77بایدها و نبایدهای موثر در دوران نامزدی و عقد

• همسرتان؛ 	
• ارزش‌های اخلاقی خودتان. 	

ــا  ــوهر ی ــدر ش ــه پ ــبت ب ــاده نس ــه س ــت صمیمان ــك محب ــا ی ــید ب ــته باش ــه داش توج
ـمـادر ـشـوهر )مانـنـد پذیراـیـی دوـسـتانه( میـتـوان رواـبـط را عمـیـق و صمیمیـكـرد.

7- هــر چنــد وقــت یکبــار خانــواده همســرتان را دعــوت کنیــد؛ ایــن مهمانی‌هــا 
نشــانه احتــرام و صمیمیــت اســت. هــر چنــد وقــت یکبــار هــم بــه همــراه همســرتان 
ــن  ــا والدی ــدار ب ــه دی ــما ب ــاز ش ــا نی ــد. ت ــرتان بروی ــود و همس ــن خ ــدن والدی ــه دی ب
ــواده  ــا خان ــاط ب ــرای ارتب ــوند. ب ــسرور ش ــما م ــدار ش ــز از دی ــان نی ــود و آن ــرف ش برط
خــود و همســرتان برنامــهریزی داشــته باشــید. زمــان رفــت و آمدهــا و مقــدار 
حضــور نــزد آنهــا را بــه گونــه ای تنظیــم کنیــد کــه هــم روابــط صمیمانــه حفــظ شــود و 

ــد. ــیب نرس ــما آس ــی ش ــخصی و خانوادگ ــای ش ــه برنامه ه ــم ب ه
8- اگــر رفــت و آمدهــا و برنامههــای خانــواده همســر، در برنامــه زندگــی شــما اخلال 

ایجــاد میكنــد:
• در صــورت امــكان صمیمانــه عــذر خواهــی كــرده و برنامــه از پیــش برنامهریــزی 	

شــده خــود را انجــام دهیــد.
• ثــار تغییــر برنامــه خــود را بــرای آنهــا 	 در صــورت اجبــار بــه همراهــی، بــا مهربانــی آ

توضیــح دهیــد و خواهــش كنیــد تــا در مــوارد بعــدی بــا شــما از قبــل هماهنگی 
بــه عمــل آورنــد تــا شــرمنده آنهــا نشــوید.

9- در صورتــی کــه والدیــن همســرتان در زندگــی شــما خلــل ایجــاد میکننــد، طــول 
اقامــت خــود را در مــنزل آنــان کاهــش دهیــد. و در مــدت کوتــاه حضــور در نــزد آنــان، 

بــه آنهــا محبــت کنیــد.
10- بــرای پیشــگیری از دخالتهــای نــاروای خانــواده همســرتان در زندگــی خصوصــی 
شــما، بــه همســر خویــش در جمــع خانــواده ابــراز علاقــه کــرده و احتــرام بگذاریــد. 
ایــن امــر آنهــا را متوجــه روابــط مســتحکم شــما بــا همســرتان کــرده، آنــان را از 
دخالــت در روابــط شــما بــاز مــی دارد. در ضمــن زمانــی کــه پــدر یــا مــادر شــما در مــورد 
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ــراز کنیــد کــه در  ــه آنهــا اب ــد، ب زندگــی خصوصــی شــما و همســرتان توصیهــای دارن
آن زمینــه بــا همســرتان مشــورت کــرده و ســپس اقــدام خواهیــد کــرد؛ آنهــا متوجــه 

خواهنــد شــد کــه بــا زوجــی دارای حریم هــای مســتحکم رو بــه رو هســتند.
11- اگــر لازم اســت، گاهــی در مقابــل دخالت هــای خانــواده همســرتان واکنــش 
منفــی نشــان دهیــد. ســعی کنیــد: »نــه« گفتــن شــما محترمانــه باشــد و همچنیــن 

بــا همســر، هماهنــگ رفتــار کنیــد.
12. اگر از خانوادۀ همسر خود انتقادی دارید:

• فقــط در مــورد آنچــه بــه روابــط شــما و همســرتان و زندگــی خانوادگــی شــما 	
مربــوط می‌شــود، عکس‌العمــل نشــان دهیــد؛

• انتقادات به آنها را از طریق همسرتان ابراز کنید و مستقیماً به آنها نگویید؛	
• هنگام بازگویی انتقادات به همسرتان، احترام آنها را رعایت کنید؛	
• ــور 	 ــد، به‌ط ــا بگویی ــه آنه ــادات را ب ــی انتق ــتقیم برخ ــور مس ــد به‌ط ــر لازم ش  اگ

ــد. ــه باش ــما محترمان ــخنان ش ــد کلام و س ــم بای حت
13- اگــر بســتگان همســرتان مرتکــب رفتــار زشــتی شــدند، همســر خــود را سرزنــش 

نکنیــد. هرکســی مســئول اعمــال خویــش اســت نــه مســئول اعمــال دیگــران.
14- پشــت ســر خانــواده همســرتان بدگویــی نکنیــد؛ ایــن کار غیبــت اســت و حــرام 
می باشــد. در ضمــن بدانیــد همســر شــما خانــواده اش را دوســت دارد و اگــر از آنــان 

غیـبـت كنـیـد، مـیـان ـشـما و همـسـرتان، ـكـدورت ایـجـاد میـشـود؛
15- اگــر همســر شــما از رفتــار بســتگان شــما بــا خــودش گله‌منــد اســت، بــا او 
و  شــما  میــان  خانواده تــان،  از  شــما  حمایت‌هــای  نگذاریــد  کنیــد.  همــدردی 

كنــد. ایجــاد  همســرتان شــکاف 
16- زن یــا مــرد بایــد مراقــب باشــند اگــر خانــواده آنهــا بــه همسرشــان توهینــی كــرد، 
حتــماً از همســر خــود دفــاع كننــد؛ تــا همســر، زن یــا شــوهر خــود را همــراه و در كنــار 

خوـیـش بیاـبـد، ـنـه در ـكنـار دیـگـران ـبـر علـیـه ـخـود.
17- اگــر از خانــواده خــود دلگیــر شــده اید، نــزد همســرتان از آنهــا بدگویــی نكنیــد، 
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چــون نــگاه همســرتان نســبت بــه خانــواده شــما منفــی خواهــد شــد.
ــد. اگــر  ــه كنی ــرای خــود و همســرتان مســكن مســتقل تهی 18- درصــورت امــكان ب
ــد،  ــا دارن ــکرر و بی‌ج ــای م ــما مداخله ه ــی ش ــرتان در زندگ ــا همس ــما ی ــواده ش خان

مســکن خــود را نزدیــک مــنزل آنهــا نگیریــد.
19- اگــر شــما یــا همســرتان بــه خانــواده  خــود زیــاد وابســته هســتید، حتــماً ایــن 

وابســتگی را تعدیــل کنیــد. 
• در صورت وابستگی زیاد شما به خانواده:	
• توقع خانواده خود را افزایش می‌دهید؛	
• ایــن امــر مانــع اســتقلال شــما خواهــد شــد و در ایــن صــورت احســاس كفایــت 	

نخواهیــد داشــت؛ 
• ــا همــکاران ســپری خواهــد کــرد و 	 ــا دوســتان ی همســر شــما اوقــات خــود را ب

ــد؛ ــد ش ــف خواه ــرتان ضعی ــما و همس ــی ش ــط عاطف رواب
برای تعدیل وابستگی همسرتان به خانواده اش:

• رابطه عاطفی خود را با همسرتان تقویت کنید؛	
• علــل وابســتگی را کشــف كنیــد؛ می‌توانیــد از طریــق مطالعــه و همچنیــن 	

مددجویــی از مشــاوری دانــا و امیــن، راهــکار مناســبی بــرای تعدیــل وابســتگی 
بــه  همســرتان  زیــاد  وابســتگی  دلیــل  گاهــی  آوریــد.  بدســت  همســرتان 
ــع  ــی توق ــت، گاه ــا اوس ــما ب ــی ش ــه عاطف ــودن رابط ــف ب ــواده‌اش، ضعی خان
بیــش از حــد خانــواده‌اش، گاهــی حضــور کــم شــما در خانــه و دلتنگــی او؛ 
ــکاء  ــب ات ــرتان، موج ــس همس ــه نف ــاد ب ــدم اعتم ــت ع ــن اس ــن ممک همچنی
بیــش از حــد او بــه خانــواده‌اش شــده باشــد. بــه هــر حــال متناســب بــا علــت 

وابســتگی، راهــکار مناســبی اتخــاذ کنیــد. 
• ــد؛ 	 ــان ندهی ــیت نش ــاش حساس ــا خانواده ــاط ب ــواده او و ارتب ــه خان ــبت ب نس

ــه ایجــاد کنیــد و  زیــرا احســاس میکنــد میخواهیــد بیــن او و عزیزانــش فاصل
ــه آن‌هــا نزدیکتــر میشــود. گاه ب ناخــودآ
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• در صــورت افــراط همســر در ارتبــاط بــا خانــواده‌اش، بــه او مودبانــه تذکــر 	
دهیــد. مثــا: بگوییــد اگــر تــو بــه مــن توجــه بیشــتری بکنــی، مــن نشــاط 

میشــود. بیشــتر  خانــواده‌ات  بــه  توجهــم  و  داشــته  بیشــتری 
• بــا همســرتان در مــورد حــد و مــرز ارتبــاط بــا خانــواده او صحبــت كــرده و توافــق 	

كنیــد و براســاس توافقــات خــود عمــل كنیــد.
20- هنــگام نیــاز، بــه کمــک خانــواده خــود و همســرتان بشــتابید؛ تــا اگــر زمانــی آنهــا 
ــر  ــتید، دلگی ــت ندانس ــور را مصلح ــن حض ــما ای ــتند و ش ــما را داش ــور ش ــع حض توق

نـشـوند و رفـتـار ـشـما را تکـبـر و ـیـا بدخلـقـی ـبـه ـشـمار نیاورـنـد.
ــت و  ــت شماس ــانه صمیمی ــکلات، نش ــرتان در مش ــواده همس ــه خان ــما ب ــک ش کم
نــزد خداونــد هــم اجــر و ثــواب خواهــد داشــت. در ضمــن آنهــا نیــز هنــگام مشــکلات 
ــرد و در  ــاد می‌گی ــز ی ــما نی ــر ش ــه علاوه، همس ــتافت. ب ــد ش ــما خواهن ــک ش ــه کم ب

ــواده شــما رســیدگی خواهــد کــرد. ــه خان ســختی ها ب
21- اســرار زندگــی خــود و همســرتان را تــا حــد امــکان نــزد خانــواده خــود و خانــواده 
همســر بازگــو نکنیــد؛ آنهــا شــما را دوســت دارنــد و ممکــن اســت نگرانی هــای آنــان 
ســبب مداخلــه نامناســب در زندگــی شــما شــود. اســرار زندگــی خانــواده خــود را نیــز 
ــرتان  ــت همس ــه لازم اس ــگاه ك ــر آن ــد، مگ ــو نكنی ــواده او بازگ ــز خان ــر و نی ــزد همس ن
نــزد  نیــز  را  زندگــی خانوادگــی همســر  اســرار  كنــد. همچنیــن  تــا كمكــی  بدانــد 
والدینتــان بازگــو نکنیــد. ایــن رازنگــه داری یــک وظیفــه اســت. در غیــر ایــن صــورت:

• آنها نگران میشوند.	
• امــکان دارد اعتمــاد آنهــا را از دســت بدهیــد و آنهــا گمــان کننــد اســرار دیگــری 	

هــم هســت کــه فــاش نســاختهاید.
• همواره نگران خواهید بود که آن اسرار نزد دیگران فاش شود.	
• زمینه سرزنش توسط همسر یا خانواده او را فراهم كردهاید. 	

22- بکوشـید تا ارتباط شـما با خانواده خود و خانواده همسـرتان متوازن باشـد؛ 
در ایـن صـورت شـائبه تبعیض قائل شـدن میـان خانواده ها ایجاد نخواهد شـد.
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23- اگــر بــا خانــواده خــود یــا همســرتان اختلافــات جــدی اعتقــادی و مذهبــی 
داریــد، بکوشــید رفــت و آمدهــا را بــه گونــه ای تنظیــم کنید کــه روابــط صمیمی حفظ 
شــود و در ضمــن بــه واجبــات صدمــه نزنــد. )برای مثــال اگر اهــل روزه نیســتند، پس 
از افطــار بــه مــنزل آنهــا برویــد.( بــه‌علاوه، در موضوعاتــی کــه بــا آنهــا اخــتلاف نظــر 
داریــد، اطلاعــات کافــی بــه دســت آوریــد و در مواقــع لزوم بــا آنهــا بحــث وگفتگــوی 
ــا آنهــا حداقــل بپذیرنــد کــه در  ــا آنهــا را متقاعــد کنیــد ی دوســتانه داشــته باشــید ت

حـضـور ـشـما اختلاـفـات اعتـقـادی ـخـود را کمـتـر بروز دهـنـد.
بــا خانواده هــا  روابــط همســران  ایجــاد مشــکل در  از عوامــل موثــر  یکــی   -24
ــه  ــد ک ــت را بپذیرن ــن واقعی ــد ای ــا بای ــت. زوج ه ــل ها اس ــن نس ــی بی ــکاف فرهنگ ش
ــی  ــی متفاوت ــی و فرهنگ ــرایط اجتماع ــت ش ــر و تح ــی دیگ ــان در زمان ــدر و مادرش پ
زندگــی کرده انــد. بــا پذیــرش ایــن واقعیــت، انتظــارات از خانواده هــا تعدیــل شــده 
و تعامــل بهــتری ایجــاد خواهــد شــد. نکتــه مهــم آن اســت کــه هریــک از زن و 
شــوهر، خــود را بــه جــای خانــواده همســر بگــذارد و دنیــا را از دریچــه چشــم ایشــان 
ببینــد و از خــود بپرســد اگــر در موقعیــت آنهــا قــرار داشــتم چگونــه رفتــار می کــردم 
ــیاری از  ــیله بس ــن وس ــه ای ــتم؛ ب ــع داش ــاری را توق ــه رفت ــود چ ــل خ ــرف مقاب و از ط

تنش هــا اســاساً پیــش نمی آیــد.
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مدیریت ارتباط با همسایگان

دلایــل  بــه  خویــش،  خانواده هــای  از  زوج‌هــا  مســکن  دوری  دلیــل  بــه  امروزه 
ــر از گذشــته اســت. چــرا  ــر، اهمیــت و نقــش همســایگان بســیار مهم ت اجتناب ناپذی
ــاری  ــر بــه ی ــاز، همســایه از فامیــل در دســترس تر اســت و زودت کــه گاهــی هنــگام نی
فــرد می آیــد. علاوه بــر آن بــه دلیــل ارتبــاط تنگاتنــگ همســایگان در زندگی هــای 
خانــواده  روانــی  امنیــت  ناشایســت،  همســایه ای  وجــود  صــورت  در  آپارتمانــی، 

می بینــد.  آســیب 
قــرآن کریــم بــر اهمیــت همســایه و حقــوق آن مــکرر تأکیــد کــرده اســت و روایــات نیــز 
امــور مختلفــی را در موضــوع حقــوق همســایگی ذکــر کرده انــد. امــوری چــون: یــاری 
رســاندن بــه همســایه در هنــگام نیــاز، همراهــی فــکری و عاطفــی در زمــان احســاس 
امــور  از دخالــت در  امانــت داری، پرهیــز  درماندگــی، عیــادت در هنــگام بیمــاری، 
شــخصی همســایه ها و ...1  در اهمیــت نقــش همســایه در زندگــی فــرد، حضــرت 
علــی)ع( می فرمایــد: »جویــای همــراه قبــل از راه و همســایه پیــش از خانــه بــاش«2 
مـورد  در  مسـکونی،  مـنزل  انتخـاب  در  می شـود  توصیـه  خانواده هـا  بـه  ایـن رو  از 
در  نیـز می‌توانـد  بـه مسـجد  نزدیکـی  کننـد. در ضمـن  نیـز پرس وجـو  همسـایه ها 
بهره منـدی از امنیـت و فضـای مطلـوب زندگـی مؤثـر باشـد چـرا کـه معمولاً مسـجد 

را دفـع می‌کنـد. را جـذب و همسـایه های ناشایسـت  ایمـان  بـا  همسـایه های 
در آداب همســایگی علاوه بــر آ نچــه در ذکــر روایــات گذشــت می تــوان ایــن امــور 
ــز از  ــر مــنزل و پرهی را هــم ذکــر کــرد: رعایــت حــال همســایه هنــگام ســاخت و تعمی
آزار و اذیــت آنهــا، همــکاری بــا مدیریــت در انجــام امــور ســاختمان، رعایــت قوانیــن 
و مقرراتــی کــه متناســب بــا هــر ســاختمان توســط همســایگان و هیــأت مدیــره 
ســا ختمان هــای آپارتمانــی وضــع می شــود، عــدم مزاحمــت در تــردد خوروهــا، 

1. روضه الواعظین، تج 2، ص 388.

2. نهج البلاغه، نامه 31.
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از  پرهیــز  ســاختمان،  مشــاعی  هزینه هــای  پرداخــت  موقــع،  بــه  شــارژ  پرداخــت 
سروصــدا در اوقــات اســتراحت همســایگان، رعایــت حــال ســالمندان و کــودکان 
ــه  ــی ک ــات خانگ ــداری حیوان ــدم نگه ــور، ع ــح از آسانس ــتفاده صحی ــاختمان، اس س
بــرای همســایگان ایجــاد مزاحمــت می کنــد، خوش رویــی و احتــرام بــه همســایگان، 

رعاــیت نظاــفت در مــشاعات ــساختمان و ...
بـا  برخـی،  همسـایگان،  بـا  تعامـل  اهمیـت  علیرغـم  می شـود  یـادآوری  پایـان  در 
همسـایه های خویـش ارتبـاط چندانـی ندارنـد کـه عواملـی چـون شـلوغی زندگـی 
روزمـره، کاهـش تعـاملات اجتماعـی ناشـی از تکنولـوژی، رفـع نیـاز به همسـایگان از 
راههـای دیگـر همچـون سـازمان های خدماتـی و ... در این موضوع تأثیرگذار اسـت.

ولــی علیرغــم تحــولات اجتماعــی موجــود، افــرادی کــه همســایگان نیکــی انتخــاب 
می کننــد و بــا همســایگان بــه نیکــی رفتــار می کننــد بهره هــای فــراوان می‌برنــد. 
ــر  ــایگان ام ــه همس ــان ب ــه احس ــن، ب ــه والدی ــی ب ــه نیک ــر ب ــار ام ــز در کن ــد نی خداون
کــرده اســت.1 و امــام صــادق)ع( فرموده انــد: »خــوش همســایگی، شــهرها را آبــاد 
و عمرهــا را زیــاد می کنــد.2 و حضــرت علــی)ع( فرمــود: »برکــت خانــه، مــکان خــوب 

ــت«. 3 ــوب آن اس ــایگان خ ــعت آن و همس آن، وس

1. سوره نساء، آیه 36.

2. کافی، ج 2، ص 667.

3. مکارم الاخلاق، ص 125.
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یکــی از مشــکلاتی کــه برخــی اعضــای خانــواده بــا آن روبرو هســتند نحــوه مدیریــت 
زمــان در ارتبــاط بــا مســئولیت های خانوادگــی و روابــط بــا ســایر اعضــای خانــواده 
اســت. چــه بســیار افــرادی کــه بــه دلیــل وقت گذرانــی زیــاد درفضــای مجــازی، 
اختصــاص اوقــات بســیار بــه دیــدن فیلــم و سریــال یــا وقــت گذرانــی بــا دوســتان 
یــا خــواب و بیدارشــدن  دیــر هنــگام و یــا اســتراحت های زیــاده از حــد، در انجــام 
و  اختلافــات  ســبب  امــر  ایــن  و  می کننــد  کوتاهــی  خانوادگــی  مســئولیت های 
و  همســران  بویــژه  و  همــگان  رو  ایــن  از  می شــود.  خانوادگــی  ناخرســندی های 
فرزنــدان بایــد مدیریــت صحیــح زمــان را فــرا گیرنــد و بــه کار برنــد بــرای ایــن کار 
نیازمنــد برنامــه ریزی هســتیم تــا بــا پیــش بینــی خردمندانــه و بررســی نیازمندیهــا 
متناســب بــا توانایــی و اســتعداد خــود بــرای زندگــی مطلــوب زمــان بنــدی خوبــی 
داشــته باشــیم. در غیــر ایــن صــورت، زمــان می گــذرد و خواســته هایمــان بــرآورده 
نشــده و روز بــه روز  بــر روی هــم بیشــتر جمــع می شــود و احســاس ناکامــی، مــا را 

آزرده خاطــر می ســازد.
حضــرت علــی)ع( بــه زیبایــی فرمــود: »انمــا انــت عــدد ایــام فــکل یــوم یمضــی علیــک 
یمضــی ببعضــک، تــو چنــد روزی بیــش نیســتی، پــس هــر روز کــه برتــو می گــذرد 

ــرد.«1 ــو را می ب ــاره ای از ت پ
مدیریــت زمــان در واقــع نوعــی مدیریــت زندگــی اســت. مدیریــت زمــان عبــارت 
اســت از اقــدام بــرای ســازماندهی برنامه هــا بــه گونــه ای کــه بتــوان بــه اهــداف 

ــت. ــت یاف ــر دس ــد و موث ــور کار آم ــه ط ــر ب ــورد نظ م
بــرای آن کــه در خانــواده مدیریــت زمــان را بــه دســت آوریــم، چنــد اقــدام بایــد انجــام 

داد:
1- ابتــدا بایــد ارزش زمــان را بــه درســتی درک کــرد؛ بایــد بــه خوبــی دریافــت کــه 
زمــان در گــذر اســت و مانــدگار نیســت. همانگونــه کــه حضــرت علــی)ع( می فرمایــد: 
»الفرصــه تمرمــّرّ الســحاب فانتهــزو ا الفــرص الخیــر: فرصت‌هــا مثــل ابــر درگذرنــد پــس از 

1. آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص159.
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ــد«.1 ــتفاده کنی ــوب اس ــده خ ــت آم ــای به دس ــا و موقعیت ه فرصت ه
اگــر امروز را بــرای کســب درآمــدی بــرای خانــواده یــا بــرای جلــب محبــت همســر 
یــا بــرای تربیــت نیکــوی فرزنــد از دســت دادیــم، ایــن زمــان بــاز نمی‌گــردد و یــک 
ــته  ــم انباش ــر روی ه ــه ب ــت رفت ــای از دس ــن فرصت ه ــر ای ــم. اگ ــده ای ــب مان گام عق
شــود چــه بســا حســرت عقــب ماندگی هــا جانســوز می شــود. خداونــد در قــرآن 
کریــم همــگان را هشــدار می دهــد کــه: »والــعصر، ان الانســان لفــی خسر الا الذیــن 
ــو ا الصالحــات و تواصــوا بالحــق و تواصــوا بالــصبر. خالــق هســتی بــه روزگار  آمنــوا و عمل

قســم یــاد می کنــد و هشــدار می دهــد کــه انســانها در زیــان هســتند مگــر آنــان کــه 
ایمــان آورنــد و عمــل شایســته انجــام دهنــد و یکدیگــر را بــه نیکــی و صبــر ســفارش 
نماینــد«.2 پــس آنانکــه از روزگار بهــره نبرنــد عمــر، ســپری می شــود و آنهــا زیــان کار 

خواهنــد شــد.
ــد  ــود توانمن ــان خ ــت زم ــر مدیری ــا ب ــه آی ــد ک ــی کن ــود را ارزیاب ــد خ ــرد بای ــر ف 2- ه

اســت؟ پــس مناســب اســت بــه پرســش های زیــر پاســخ دهــد:
• آیا به طور منظم برای کارهای روزانه خود برنامه ریزی می‌کند؟	
• آیا در انجام کارهای روزانه خود اولویت بندی را رعایت می‌کند؟	
• آیا از پشت گوش انداختن کارها دوری می‌کند؟	
• آیا کارهای خود را تا رسیدن به نتیجه پیگیری می‌کند؟	
• ــدارد 	 ــده‌ای ن ــرای او فای ــت و ب ــوط نیس ــه او مرب ــه ب ــی ک ــه کارهای ــا از ورود ب آی

می‌کنــد؟ پرهیــز 
• آیا همه کارهایی که انجام می‌دهد به نظر او لازم و ضروری هستند؟	
• آیا شتاب زده عمل می‌کند، به گونه‌ای که مجبور به دوباره کاری می‌شود؟	
• آیــا قــدرت آن را دارد کــه بــدون رودربایســتی بــا دیگــران، بــه خواســته‌های آنهــا 	

کــه بــه روابــط خانوادگــی آســیب می‌زنــد، نــه بگویــد؟
1. حرعاملی، وسائل الشیعه، ج 16ص84.

2. سوره عصر.
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• آیا بر استفاده از اینترنت، تلفن،تلویزیون و فضای مجازی مدیریت دارد؟	
3- در مرحلـه  بعـد، هـر کـس بایـد بـرای انجـام کارهای روزمـره زندگـی، برنامه ریزی 
و اولویـت بنـدی کنـد. بنابرایـن بایـد امـور زندگـی را براسـاس زمـان مـورد نیـاز بـرای 

انجـام هـر کار و  اهمیـت، فوریـت و ارتبـاط آن بـا دیگـر وظایـف اولویـت بنـدی کنـد.
ایــن کار بایــد واقع بینانــه و نیــز در راســتای هدفــی باشــد کــه فــرد بــرای زندگــی خــود 
و خانــواده خویــش در نظــر گرفتــه اســت. بــه عنــوان مثــال مــردی کــه بــرای فراهــم 
کــردن رفــاه خانــواده، بیشــتر ســاعات شــبانه روز را بیرون از مــنزل ســپری کــرده، در 
ــر  ــا همس ــاط صمیمی‌ب ــراری ارتب ــوان برق ــده و ت ــنزل آم ــه م ــتگی ب ــا خس ــان روز ب پای
و فرزنــدان را نــدارد، نیازهــای عاطفــی همســر و فرزنــدان را قربانــی خــوراک بهتــر و 
ــه ایجــاد می‌کنــد غافــل  ــر آن هــا می نمایــد و بیــن خــود و  آنهــا فاصل پوشــاک زیبات
از آنکــه رشــد روانــی و فــکری فرزنــدان و بــرآوردن نیازهــای عاطفــی همســر اهمیتــی 

کمتــر از رفــاه آنــان نــدارد.
مــردان و زنانــی هــم کــه بــرای ارتقــاء مــدرک تحصیلی خود و یــا کســب موقعیت های 
می کننــد،  غفلــت  کودکــی  در  فرزنــد  تربیــت  طلایــی  دوران  از  برتــر،  اجتماعــی 

اولویت بــندی را رعاــیت نکرده اــند و اــهم را قرباــنی مــهم می کنــند.
گاهــی از چگونگــی اســتفاده  4- یــک گام مهــم بــرای تغییــر شــیوه مدیریــت زمــان، آ
از زمــان اســت. افــراد بایــد بــرای یــک دوره کوتــاه )حــدود یــک هفتــه(، برنامه هــای 

زمانــی خــود را ثبــت کننــد.
تلاش کننــد هــر کاری را کــه بیــش از 20 دقیقــه زمــان می بــرد، بنویســند. ســپس 
فعالیت هایــی  را کــه می خواهنــد بــرای انجــام آنهــا وقــت بیشــتری صــرف کننــد، 
ــرای  ــه ب ــی ک ــا کارهای ــد ت ــک می کن ــا کم ــه آنه ــن ب ــن تمری ــند. ای ــه ای بنویس روی برگ
گاهــی از آنچــه می خواهنــد وقــت بیشــتری صــرف  آنهــا ارزش دارد را بشناســند. آ
ــت  ــد وق ــه نمی‌خواهن ــی ک ــی از کارهای گاه ــت. آ ــکل اس ــی از مش ــا نیم ــد، تنه آن کنن
زیــادی صــرف آنهــا کننــد نیــز بــه همــان انــدازه اهمیــت دارد. جــدول زیــر یــک نمونــه 

  از این موارد را نشــان می دهد.
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نمونه تقسیم بندی کارهای زندگی

5- برنامــه ریزی بایــد بــا پیگــیری همــراه باشــد بــرای ایــن کار شایســته اســت فــرد 
در برگــه ای برنامــه روزانــه خــود را یادداشــت کنــد و در پایــان روز و نیــز پایــان هفتــه 
کارهــای تمــام شــده را بنویســد و کارهــای ناتمــام را هــم مشــخص ســازد. مرور 
کارهــای انجــام شــده ســبب اعتمــاد بــه نفــس بیشــتر شــده و تعییــن مــواردی کــه 

ــود. ــرفت می ش ــبب پیش ــید س ــام آن کوش ــرای اتم ــد ب بای
6- افــراد بــرای اجــرای برنامه هــای زندگــی، گاه بــا مشــکلات روبرو می‌شــوند. مهــم 
آن اســت کــه بــا خوش بینــی و بــا تدبیــر، مشــکل را برطــرف نماینــد و در صورتــی کــه 
غیــر قابــل رفــع اســت آن را بپذیرنــد و برنامــه جدیــدی منعطــف بــا شــرایط پیــش 

آمــده، طراحــی کننــد.1
 

1. برای کسب اطلاعات بیشتر به کتاب زمان را نگه دارید، مدیریت و برنامه ریزی زمان اثر جواد پرویزی مراجعه کنید.



فصل هشتم

خانـــــواده و فضــــــای مجـــــازی
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امروزه بــا پیشــرفت علــم و تکنولــوژی و وســایل ارتباطــی، زندگــی مــردم بــا فضــای 
زندگــی  بــه  می توانــد  آن  از  اســتفاده  نحــوه  و  دارد  گســترده  پیونــدی  مجــازی 
شایســته خانوادگــی کمــک کنــد و یــا خانــواده را دچــار آســیب هایی  ســازد. بنابرایــن 

مدیریــت اســتفاده از آن اهمیــت دارد.

فواید استفاده از فضای مجازی برای خانواده

1- فضــای مجــازی بــه خانواده هــا کمــک می‌کنــد تــا در زمــان کوتــاه و در مکان هــای 
مختلــف بــه حجــم بالایــی از اطلاعــات مــورد نیــاز خانــواده دسترســی پیــدا کننــد.

می‌شـود  خانـواده  روزمـره  فعالیت هـای  تسـهیل  بـرای  وسـیله ای  ابـزار  ایـن   -2
ماننـد ارتبـاط بـا همسـر و فرزنـدان در زمان هـای مـورد نیـاز در هـر مکانـی، خرید غیر 
حضـوری، داد وسـتد مالـی بـدون تغییـر مـکان و...  از ایـن رو سـبب صرفـه جویی در 

وقـت شـده و افـراد می تواننـد زمـان بیشـتری را بـه خانـواده اختصـاص دهنـد.
3- زمانــی کــه برخــی اعضــای خانــواده در ســفر بــوده یــا بــه دلیــل شــرایط شــغلی یــا 
تحصیلــی، مــدت زمانــی در کنــار یکدیگــر نیســتند، بــا اســتفاده از ایــن ابــزار می توانند 
بــه آســانی بــا یکدیگــر در تمــاس باشــند و بــا ارســال پیامــک، مکالمــه و گاه مکالمــه 

تصــویری روابــط صمیمی خــود را حفــظ نماینــد.
4- در مــواردی کــه بیــن اعضــای خانــواده گسســت ایجــاد شــده و یکــی از آنهــا در 
ــه  ــد زمین ــازی می توان ــای مج ــت فض ــدد اس ــاط مج ــراری ارتب ــرای برق ــال تلاش ب ح
مناســبی بــرای تبــادل پیــام، بــه دور از تنــش باشــد چــرا کــه فــرد ســخن خــود را در 

ــد. ــال می نمای ــرده و ارس ــاب ک ــنجیده انتخ ــی، س ــت کاف فرص
5- اســتفاده از فضــای مجــازی امــکان دورکاری را بــرای برخــی مشــاغل فراهــم کرده 
ــار اعضــای خانــواده، هــم بــه اشــتغال  ــا فــرد در کن اســت ایــن امــر کمــک می کنــد ت

خــود بپــردازد و هــم بــه خانــواده رســیدگی کنــد.
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6- فضــای مجــازی امکانــات مناســبی را بــرای آمــوزش از راه دور آن هــم بــه صــورت 
تعاملــی ایجــاد کــرده و بــه ادامــه تحصیــل در کنــار خانــواده، کمــک کــرده اســت.
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پیامدهای منفی استفاده از فضای مجازی بر خانواده

ــدت  ــران م ــود همس ــبب می ش ــی س ــازی گاه ــای مج ــه از فض ــی روی ــتفاده ب 1- اس
زمــان زیــادی را صــرف آن نماینــد و در نتیجــه زمــان گفــت وگــوی همســران بــا 
بهبــود  بــرای  مذاکــره  و  مشــترک  مســائل  طرح  کلامی عاطفــی،  تبــادل  یکدیگــر، 

زندگــی کاهــش یافتــه اســت.
ــنایان و  ــوام و آش ــا اق ــد ب ــت و آم ــه رف ــواده ب ــت خان ــات فراغ ــن، اوق ــش از ای 2- پی
گفتگــو بــا آنهــا یــا ســیر و ســیاحت در طبیعــت می گذشــت ولــی امروزه فضــای مجازی 
بســیاری از اوقــات فراغــت اعضــای خانــواده را پرکــرده و روابــط صمیمی‌خانوادگــی 

و فامیلــی ضعیــف شــده اســت.
ــران  ــط کارب ــد توس ــع جدی ــه مََراج ــی ب ــهولت در دسترس ــطه س ــه واس 3- امروزه ب
ــواده کــم رنــگ شــده اســت؛  در شــبکه های اجتماعــی مجــازی، نقــش الگویــی خان
ــر  ــود. علاوه ب ــی ب ــت یاب ــع هوی ــن مرج ــی تری ــواده اصل ــته، خان ــه در گذش ــال آنک ح
آن هجــوم ارزش هــا و ســبک های زندگــی متفــاوت در فضــای مجــازی، ســبب شــده 
تــا اعضــای خانــواده دچــار نگرش هــای متفــاوت شــده و در خانــواده تصمیم هــای 

متعــارض گرفتــه شــود.
4- یکـی از ویژگی هـای فضـای مجـازی، امـکان پنهـان کـردن هویـت واقعـی اسـت. 
از ایـن رو برخـی کاربـران بـه آسـانی بـا هویـت غیـر واقعـی، دسـت بـه انتشـار اخبـار 
می‌شـوند.  سـایرین  اشـتباه  و  گمراهـی  سـبب  و  می زننـد  غلـط  اطلاعـات  و  دروغ 
فضـای واقعـی تعهـدآور اسـت و امـکان فـرار از آن آسـان نیسـت ؛ حـال آنکـه امروزه 
کنـده از اخبـار و اطلاعـات دروغ و بـی پشـتوانه اسـت  برخـی شـبکه های اجتماعـی آ
ثـار  و بسـیاری از بازنشـردهندگان آنهـا هـم بعـد از کشـف حقیقـت حاضـر نیسـتند آ
ناسـالم شـایعه را از ذهـن مخاطبـان پـاک کـرده وعملکـرد خـود را اصلاح کننـد. در 
نتیجـه اسـتفاده از ایـن اطلاعـات سـبب گمراهـی اعضـای خانـواده شـده و آنهـا بـه 
گمـان علمی بـودن مطالـب منتشـره، از آن پیروی کـرده و چـه بسـا گرفتار مشـکلات 
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جسـمی، طولانـی شـدن بیمـاری، انحرافـات شـناختی یـا ناامنـی روانـی می شـوند.
ــادی در  ــرات زی ــا، تغیی ــن فض ــترده در ای ــات گس ــازی و تبلیغ ــای مج 5- امروزه فض
ــد.  ــرده و می کن ــاد ک ــاری ایج ــر و معم ــپزی، هن ــر، آش ــش ظاه ــیدن، آرای ــبک پوش س
ــر در مصــرف محصــولات   ــا ایجــاد میــل ســیری ناپذی برخــی شــبکه های اجتماعــی ب
و ارزش قلمــداد کــردن تجمــل گرایــی، ســود سرشــاری از فروش محصــولات  خــود 

ــد. ــیب می زن ــا آس ــاد خانواده ه ــه اقتص ــر ب ــن ام ــه ای ــد ک ــت می کنن دریاف
6- فضــای مجــازی از جانبــی امــکان دورکاری و انجــام وظایــف شــغلی در کنــار 
اعضــای خانــواده را فراهــم کــرده اســت و از جانبــی دیگــر مرز بیــن محــل کار و خانــه 
را از بیــن بــرده و همســر و فرزنــدان کــه از نظــر فیزیکــی در کنــار فــرد هســتند خانــه را 
محــل کار یافتــه و بــا او احســاس دوری می کننــد؛ زیــرا فــرد علیرغــم حضــور فیزیکــی 

در خانــه، از لحــاظ روانــی خــارج از خانــه اســت.
خـبری،  پایگاه‌هـای  بـه  متعـدد  مراجعـات  دلیـل  بـه  مجـازی  فضـای  کاربـران   -7
سـرگرمی، صفحـات مختلـف و متنـوع اجتماعـی و حضـور در شـبکه های اجتماعـی، 
بـرای تفکـر و تجزیـه و تحلیـل دریافت هایشـان فرصـت کافـی پیـدا نمی‌کننـد و کار 
آنهـا در حـد عکس بـرداری و نشـر دریافت هـا اسـت. از ایـن رو بـه مرور قـدرت تفکـر 
از جملـه  بنابرایـن  از دسـت می دهنـد.  را  و نقـادی و تحلیـل محتواهـای دریافتـی 
چالش هـای فضـای مجـازی، آن اسـت کـه کاربـر فضـای مجـازی بـه صرف چنـد کلیک 
در صفحـات اجتماعـی و وارد کـردن چنـد کلمـه در موتورهـای جسـتجو و کسـب 
اطلاعـات پراکنـده آمیختـه بـه مطالـب درسـت و غلط، خـود را کارشـناس حوزه های 
مختلـف می پنـدارد و در زمینه هـای مختلف به راحتی اظهار نظـر می‌کند. درحقیقت 
او دریاچه ای به عمق یک بند انگشـت اسـت که در موارد بسـیاری، هم خود مسـیر 
غلطـی را می پیمایـد و هـم دیگـران را گمـراه می سـازد؛ چـرا کـه از ابعـاد مختلـف یک 
موضـوع بـی اطلاع اسـت. علاوه بـر آن معمـولاً کاربـران، مبـتلا بـه نوعـی فیلترینـگ 
کـه  می کننـد  رصـد  را  کانال هایـی  و  شـبکه ها  فقـط  زیـرا  می شـوند،  خودخواسـته 
دوسـتان هـم فکـر آنهـا در آن حضـور دارنـد و از اخبـار و اطلاعـات متفـاوت بـا آن، 
بی خبـر می ماننـد. در نتیجـه در روابـط خـود بـا خانـواده اسـتنباط های غلـط کـرده و 
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کانـون خانـواده را در معـرض خطـر قـرار می دهنـد.
8- یکـی از مشـکلات پیـش روی کاربـران فضـای مجـازی، اعتیـاد بـه اینترنت اسـت. 
بـه »وابسـتگی« منجـر می شـود.  کـه  افراطـی اسـت  رفتـار  اعتیـاد، هـر  از  مقصـود 
معتـاد اینترنتـی پرسـه طولانی مـدت و خـارج از اراده در فضای مجـازی دارد، هنگام 
قطـع اینترنـت، بدخلقـی دارد و بی نظمی بیمارگونـه در کار و زندگـی پیـدا می کنـد. 
اعتیـاد اینترنتـی می توانـد اعتیـاد بـه چـت، وبلاگ نویسـی، وبگـردی و خبرخوانـی، 
اعتیـاد بـه ذخیـره بیـش از حـد اطلاعـات، اعتیـاد بـه بازی هـا و سـرگرمی های آنلاین، 
اعتیـاد بـه حضـور در شـبکه های اجتماعـی، اعتیـاد بـه خریـد اینترنتـی و نیـز اعتیـاد 
بـه مشـاهده تصاویـر و فیلم هـای غیراخلاقـی باشـد. امروزه صدهـا کلینیـک درمـان 
اعتیـاد اینترنتـی در کشـورهای مختلـف شـکل گرفتـه و کمپین هـای متعـددی بـرای 
جلوگیری از اسـتفاده بیش ار حد از اینترنت راه اندازی شـده اسـت. اسـتفاده بیش 
از حـد از فضـای مجـازی بـه نتیجه‌هـای منفـی مختلفـی از جملـه ضعـف سلامـت ، 
فعالیـت فیزیکـی و بدنـی کمتـر و افزایـش بی تحرکـی در فرصت هـای اوقـات فراغـت 
از  یـک سری  بدنـی،  تحـرک  بـدون  و  غیرفعـال  زندگـی  سـبک های  چنیـن  می شـود. 
پوکـی  بـالا، دیابـت،  قلبـی، فشـار خـون  بیماری هـای  از جملـه  بیماری هـای مزمـن 

اسـتخوان، اضطـراب و افسـردگی را بـه همـراه خواهـد داشـت. 
9- اینترنــت بــه واســطه فراهــم کــردن فضــای گمنامــی و آســودگی خیــال، نقــش 
ــار  ث ــی از آ ــر آن یک ــت. علاوه ب ــرده اس ــا ک ــویی ایف ــرا زناش ــط ف ــاد رواب ــی در ایج مهم
مخــرب فضــای مجــازی بــر خانــواده، اســتفاده برخــی اعضــا از محتواهــای جنســی 
ــرای  ــددی را ب ــکلات متع ــر مش ــن ام ــت. ای ــا اس ــن فض ــود در ای ــی موج ــر اخلاق و غی

خانواده هــا ایجــاد کــرده اســت. از جملــه:
ــد از  ــش از ح ــتفاده بی ــت. اس ــی اس ــط جنس ــش رواب ــکل، کاه ــتین مش ــک( نخس ی
ّـت ارتبــاط جنســی همســران تأثیــر منفــی داشــته  فضــای مجــازی می توانــد بــر کمی�

بـه آمـیـزش داـشـته باـشـند. باـشـد و زوجـیـن رغـبـت کـمـتری ـ
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محتــوای  از  مــکرر  اســتفاده  اســت.  غیرواقعــی  تنوع طلبــی  دیگــر،  مشــکل  دو( 
جنســی مجــازی از راه تقویــت انتظــارات غیرواقع بینانــه از ویژگی هــای جســمی و 
ــی  ــه جنس ــه رابط ــرد ب ــل ف ــت و تمای ــاس رضای ــر، احس ــی همس ــای جنس توانایی ه
بــا وی را کاهــش می دهــد؛ همچنیــن بــرای ایــن افــراد رابطــه جنســی، بیشــتر جنبــه 
جســمانی می یابــد و وجــوه عاطفــی و روانــی آن تحلیــل مــی رود. در واقــع نــزد ایــن 
افــراد همســر به عنــوان شریــک جنســی، صــرفاً بــه یــک بــدن یــا یــک شــیء جنســی 
ــر  ــق ورزی و در نظ ــهرورزی و عش ــرام، م ــدون احت ــی، ب ــار جنس ــد و رفت ــل می یاب تقلی
گرفتــن احساســات همســر صــورت می گیــرد. ایــن افــراد  هنــگام رابطــه جنســی بــا 
همسرانشــان، مــدام تصاویــر دیــده شــده را در ذهنشــان مرور و همســر خــود را بــا 
آن مقایســه می کننــد. همیــن مســئله ســبب می شــود کــه شــخص رضایــت کاملــی 

از رابـطـه جنـسـی ـبـه دـسـت نـیـاورد.
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مهارت های مدیریت استفاده از فضای مجازی 

امــام حســین)ع( فرمــوده اســت: عجبــت لمــن یفکرفــی ماکولــه کیــف لا یفکــر 
فــی معقولــه .... تعجــب می کنــم از کســانی کــه دربــاره خوردنی هــای خــود فکــر 

می کننــد ولــی دربــاره خــوراک فــکری خــود فکــر نمی کننــد. 1
بنابراین مربیان محترم به زوج ها آموزش دهند که: 

1- در اســتفاده از فضــای مجــازی منفعــل نبــوده و بــر اســاس منطــق و اخلاق 
تعییــن شــود کــه از کــدام شــبکه‌های اجتماعــی اســتفاده شــود و بــا چــه کســانی، 

ــود.  ــرار ش ــاط برق ــی ارتب ــه موضوعات در چ
2- زمــان اســتفاده از فضــای مجــازی را بایــد مدیریــت کــرد. پیشــنهاد می‌شــود بــه 
مــدت یــک هفتــه  در پایــان هــر روز یادداشــت شــود کــه: در روز چــه مــدت زمــان از 
ــه  ــه چ ــده ب ــرف ش ــان ص ــدت، زم ــن م ــت. در ای ــده اس ــتفاده ش ــازی اس ــای مج فض
امــوری اختصــاص داده شــده اســت؟ گفتگــوی مجــازی یــا بازی هــای مجــازی یــا 
اســتفاده از اخبــار یــا مطالعــه مطالــب علمی یــا، ... در پایــان هفتــه بــا بررســی  نــوع 
ــد،  ــش از ح ــه را بی ــاص یافت ــان اختص ــر زم ــازی اگ ــای مج ــتفاده از فض ــزان اس و می
ــه ریزی  ــد. در برنام ــاد کنی ــود ایج ــرای خ ــب ب ــه ریزی مناس ــد، برنام ــی می کنی ارزیاب
جدیــد وقــت اختصــاص یافتــه لازم بــرای مســئولیت های خانوادگــی خــود را بــه 
خوبــی لحــاظ کنیــد. ماننــد صــرف غــذا بــا خانــواده، گفتگــو بــا همســر و فرزنــدان، 
رســیدگی بــه امــور فرزنــدان از جملــه درس آنهــا، تماشــای تلویزیــون بــه همــراه 
اعضــای خانــواده، ارتبــاط بــا فامیــل و بســتگان و مهمانــی دادن و مهمانــی رفتــن، 
گــردش و تفریــح خانوادگــی، خریــد مایحتــاج خانــواده، رســیدگی بــه امــور خانــه.
3- در صورتــی کــه دورکاری انجــام می دهیــد، زمــان شروع و پایــان کار را مشــخص 
کنیــد و در غیــر آن ســاعات از اشــتغال بپرهیزیــد  و وقــت خــود را بــه خانــواده و یــا 

امــور شــخصی اختصــاص دهیــد.

1. مجلسی، بحارالانوار ج 1ص218.
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4- اگــر گرفتــار اســتفاده غیــر اخلاقــی از فضــای مجــازی شــده اید توانایــی خــود 
ــند آن را  ــج ناپس ــود را و نتای ــل خ ــتی عم ــد. زش ــت کنی ــتنداری تقوی ــرای خویش را ب
ــر پــس زمینــه گوشــی خــود را ایــن  ــا دقــت در ذهــن مرور کنیــد. می توانیــد تصوی ب
ــا  ــر او ب آیــه قــرآن قــرار دهیــد: »هــو معکــم ایــن مــا کنتــم و الله بمــا تعملــون بصی

ــت.« 1 ــا اس ــد بین ــه می کنی ــه هرچ ــدا ب ــید و خ ــا باش ــر کج ــت ه شماس
علاوه بــر آن، افــرادی کــه پیام هــای نامناســب می فرســتند یــا شــبکه‌های اجتماعــی 
ــر  ــب و غی ــوای نامناس ــد و محت ــذف کنی ــد ح ــو کرده ان ــما را عض ــه ش ــی ک غیراخلاق

اخلاقــی کــه در برخــی صفحــات پرمخاطــب وجــود دارد، بــه اشــتراک نگذاریــد.
5- یکــی از دلایلــی کــه ســبب پنــاه بــردن افــراد بــه فضــای مجــازی می‌شــود، وجــود 
تنــش  و نداشــتن امنیــت روانــی در روابــط خانوادگــی اســت. در نتیجــه، آنهــا بــرای 
فــرار از موقعیــت فعلــی و دریافــت توجــه و حمایتــی کــه از طریــق خانــواده تأمیــن 
نمی شــود، بــه روابــط مجــازی روی می آورنــد. در چنیــن موقعیتــی بایــد فضــای 
زندگــی واقعــی را غنی تــر ســاخت و آرامــش و امنیــت را بــه خانــواده بازگردانــد و 
بــرای ایــن امــر برنامــه ریزی کــرد. ماننــد: برقــراری ارتبــاط کلامی صمیمــی‌و طولانــی 

بــا همســر، انجــام مســافرت بــا همســر یــا ...
ــی  ــبکه های اجتماعـ ــوارد ضروری از شـ ــر مـ ــواده در غیـ ــور در خانـ ــان حضـ 6- در زمـ
اســـتفاده نکنیـــد و ســـعی کنیـــد از تعامـــل کلامـــی و عاطفـــی بـــا خانـــواده خـــود لـــذت 
ـــاس  ـــک و تم ـــه پیام ـــد و ب ـــود بروی ـــتگان خ ـــدن بس ـــه دی ـــم، ب ـــه رح ـــرای صل ـــد. ب ببری

تلفنـــی در احوال‌پرســـی اکتفـــا نکنیـــد.
را در  ایمنــی و حریــم خصوصــی  راهکارهــای حفــظ  بایــد  اعضــای خانــواده   -7

از جملــه: از فضــای مجــازی رعایــت کننــد  اســتفاده 
یک( توهین، تهدید، به کاربردن الفاظ رکیک، تهمت به افراد و انتشار مطلبی غیر 
واقعی درباره آنان و یا انتشار تصاویر خصوصی دیگران بدون اجازه آنها که باعث 

هتک حیثیت آنها می شود جرم است و پیگرد قانونی دارد از این امور بپرهیزند.

1. سوره حدید ،آیه 4.
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دو( تصاویــر خصوصــی خــود را در شــبکه های اجتماعــی بــا دیگــران بــه اشــتراک 
نگذارنــد.

ســه( بــرای حفــظ اطلاعــات شــخصی و جلوگــیری از دسترســی افــراد غریبــه بــه 
ــز  ــاپ رم ــپ ت ــل ل ــی مث ــزات الکترونیک ــراه و تجهی ــی هم ــرای گوش ــا، ب ــات آنه اطلاع
بگذارنــد و یــا از امکانــات تاییــد اثــر انگشــت یــا چهــره یــا صــدا اســتفاده کننــد و 

رمزهــای شــخصی خــود را افشــا نکننــد.
ــی، آن را از  ــبکه های اجتماع ــود در ش ــخصی خ ــه ش ــردن صفح ــن ک ــرای ام ــار( ب چه
صفحــه ی کاری خــود جــدا کــرده و خصوصــی کننــد و بــرای محافظــت از صفحــات 
کاری خــود، دقــت کننــد کــه رمــز ورود بــه صفحــه ی شــخصی بــا رمــز ورود بــه صفحــه 
کاری آنهــا یکســان نباشــد و از امــکان ورود دو مرحلــه ای ثبــت ایمیــل و شــماره 

تلفــن همــراه خویــش در صفحــه خــود اســتفاده کننــد.
ــاز  ــت مج ــانه فعالی ــه نش ــی ک ــاد الکترونیک ــه نم ــی ب ــد اینترنت ــگام خری ــج( در هن پن
ســایت های فروشــگاهی در فضــای مجــازی اســت، دقــت کننــد و از درگاه بانکــی 
http اســتفاده کــرده و بــه دامنــه/shaparak.ir ختــم می شــود  از  معتبــر کــه 

اســتفاده کننــد.





فصل نهم

سبــــک تغذیـــه و خــــواب
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یکــی از مهارت هــای مهــم در زندگــی خانوادگــی تامیــن نیازهــای جســمانی از جملــه 
مدیریــت مناســب تغذیــه و خــواب اعضــای خانــواده اســت.

سبک تغذیه 

تغذیــه انســان  نــه تنهــا بــر جســم او اثــر می گــذارد بلکــه بــر خلــق و خــوی او نیــز تاثیــر 
دارد. بیــن رژیــم غذایــی و سلامــت روان ارتبــاط تنگاتنگی وجــود دارد و انتخاب های 
ــر می‌گذارنــد.  ــره تاثی ــر ســطح انرژی، خلــق و خــو، هوشــیاری، تمرکــز و غی غذایــی  ب
روانپزشــکی تغذیــه کــه ارتبــاط بیــن رژیــم غذایــی و سلامــت روان را بررســی می کنــد 
ــا  ــد ی ــود دهن ــت روان را بهب ــد سلام ــاص می توانن ــای خ ــه غذاه ــد ک ــان می ده نش
تضعیــف کننــد. از جملــه آنکــه غذایــی کــه می خوریــد بــر تولیــد سروتونیــن در بــدن 
شــما تاثیــر می گــذارد. سروتونیــن یکــی از مــواد شــیمیایی طبیعــی بــدن اســت کــه 
»احســاس خــوب« را در شــما القــا می کنــد. غذایــی کــه می خوریــد می‌توانــد بــر 
ســطح سروتونیــن مغــز تاثیــر بگــذارد. سروتونیــن، انتقــال دهنــده عصبــی مرتبــط 
بــا شــادی اســت کــه در تنظیــم اشــتها، خــواب، خلــق و خــو نقــش دارد. حــدود 95 
ــان  ــئله محقق ــن مس ــود. ای ــد می ش ــوارش تولی ــتگاه گ ــاده در دس ــن م ــد از ای درص
را بــر آن داشــته تــا بررســی کننــد کــه چگونــه سیســتم گوارشــی می توانــد بــر خلــق 
و خــوی مــا تاثیــر بگــذارد. از ایــن رو بایــد در انتخــاب نــوع غــذا و میــزان مصــرف آن 
ــارت  دقــت کــرد. »مــواد مغــذی« در 6 گروه اصلــی دســته بنــدی می شــوند کــه عب
اســت از: کربوهیدرات هــا )قندهــا و نشاســته کــه در برنــج و ســیب زمینــی و نــان و 
ــی،  ــت، مرغ، ماه ــم مرغ، گوش ــد تخ ــا )مانن ــود دارد(، پروتئین ه ــی و ... وج ماکارون
ــه  ــا )ک ــه و ...(، ویتامین‌ه ــره، خام ــن، ک ــد روغ ــا )مانن ــات و ...(، چربی ه ــویا، لبنی س
مــواد  اســت(،  موجــود   ... و  جگــر  مرغ،  تخــم  لبنیــات،  میوه هــا،  ســبزیجات،  در 
معدنــی )ماننــد کلســیم، آهــن، یــد، پتاســیم، ....کــه در بســیاری از میوه‌هــا و غلات 
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ــود دارد( و آب. ــا وج ــی غذاه ــبزی ها و برخ و س
در برنامــه غذایــی مناســب بایــد ســه اصــل مهــم تعــادل، تنــوع و تناســب بــا نیازهــای 
ــک از  ــر ی ــردن ه ــت ک ــم دریاف ــود. ک ــن ش ــرد تامی ــی ف ــا سلامت ــود ت ــت ش ــرد، رعای ف
مــواد مغــذی یــا جــذب ناکافــی آن هــا در بــدن و نیــز دریافــت کــردن بیــش از انــدازه 
هــر یــک از آن هــا می توانــد ســبب ســوء تغذیــه شــود. امروزه ســبک زندگــی افــراد بــه 
ویــژه در شــهرها باعــث تغییــر عادت هــای غذایــی شــده اســت. تغییــر کــردن شــیوه 
زندگــی ســنتی بــه زندگــی جدیــد و شــهری، فعالیــت جســمی ما را بســیار کــم کــرده 
اســت. مردمی کــه در شــهر زندگــی می کننــد، کــم تحــرک دارنــد، بیش تــر بــا ماشــین 
لــوده تنفــس می کننــد، از غذاهــای آمــاده و فرآینــد  رفــت و آمــد می کننــد، هــوای آ
شــده اســتفاده می نماینــد، و بــا اســترس های بیــش تری مواجــه هســتند، امــا 
مردمی کــه در روســتا و یــا در شــهرهای کوچــک زندگــی می کننــد، تحــرک و فعالیــت 
ــولاً  ــالم و معم ــذای س ــد و غ ــس می کنن ــاک تنف ــوای پ ــد، ه ــمی بیش تری دارن جس
ــرای  ــی ب ــر بیمــار می شــوند. امروزه توصیــه اصل کــم تری می خورنــد، در نتیجــه کم ت
کاهــش خطــر ابــتلا بــه بســیاری از بیماری هــا، ماننــد دیابــت، فشــار خــون و یــا 

بیماری هــای قلبــی، تغییــر »ســبک زندگــی« اســت.
برخی از تغییرات نامطلوب سبک تغذیه امروزین عبارت است از:

1- صبحانه نخوردن

نخــوردن صبحانــه باعــث می شــود کــه بــدن در طــول روز انرژی کافــی بــرای فعالیــت 
ــادی  ــتهای زی ــار، اش ــگام ناه ــراد هن ــود اف ــث می ش ــن باع ــد. همچنی ــته باش نداش
ــه  ــر اضاف ــرض خط ــب در مع ــن ترتی ــه ای ــد. ب ــذا بخورن ــر غ ــند و بیش ت ــته باش داش
وزن خواهنــد بــود. بهتــر اســت زمانــی هــر چنــد کوتــاه، بــرای مثــال حــدود 10 دقیقــه، 

بــرای خــوردن صبحانــه در نظــر بگیرنــد.
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2- دیر وقت غذا خوردن

دیــر وقــت غــذا خــوردن، یکــی از مشــکلات رایــج در میــان کســانی اســت کــه برنامــه 
روزانــه شــلوغی دارنــد. دیــر شــام خــوردن می توانــد مانــع خــوب خوابیــدن شــود. 
ــه طــور کامــل هضــم نشــود  ــا هنــگام خــواب، غــذا ب ایــن عــادت باعــث می شــود ت
و هنــگام افــراد صبــح، احســاس ســنگینی، بی حالــی و خســتگی داشــته باشــند. 
بهتــر اســت برنامــه غذایــی خــود را طــوری تنظیــم کننــد تــا کمی‌پــس از ظهــر ناهــار 
بخورنــد و در اوایــل شــب نیــز شــام ســبکی میــل کننــد. می تواننــد یــک ســاعت قبــل 

از خــواب یــک لیــوان شــیر گــرم بنوشــند تــا خــواب راحتــی داشــته باشــند.

3- پرخوری

پرخــوری یکــی از عــادات غذایــی بســیار مضــر اســت. عادت هــای غذایــی از دوران 
کودکــی، تحــت تاثیــر والدیــن یــا دیگــر اعضــای خانــواده، و نیــز ویژگی‌هــای شــخصی 
شــکل می گیــرد. اگــر کســی بیــش از انــدازه غــذا می خــورد و پــس از آنکــه کاملاً ســیر 
شــد و احســاس ســنگینی کــرد، دســت از غــذا خــوردن بــر مــی دارد، ایــن عــادت خــود 
ــر اســت آهســته غــذا بخــورد و پیــش از آنکــه کاملاً ســیر شــود،  را تغییــر دهــد. بهت
دســت از غــذا بکشــد. هنــگام غــذا خــوردن، حــدود 15 دقیقه لازم اســت تا احســاس 
ســیری کنیــم، بنابرایــن بهتــر اســت غــذای کــم تری بکشــیم و آن را آهســته بخوریــم. 
همچنیــن خــوردن مقــدار کــم غــذا در چنــد وعــده، از خــوردن مقــدار فــراوان غــذا در 
یــک یــا دو وعــده بســیار بهتــر اســت. وعده هــای غذایــی خــود را در هــر روز، بصــورت 

دو یــا ســه وعــده اصلــی، دو یــا ســه میــان وعــده ســبک تقســیم نماییــم.
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4- مصرف زیاد غذاهای غیر خانگی

بــا اینکــه ممکــن اســت غذاهایــی کــه در رســتوران ها و یــا فروشــگاه‌ها عرضــه 
می شــوند، طعــم خوبــی داشــته باشــند؛ امــا نبایــد جــای غذاهــای خانگــی را بگیرند. 
غذاهــای آمــاده کــه در فروشــگاه ها عرضــه می شــوند، معمــولاً نمــک زیــاد و مــواد 
نگهدارنــده دارنــد. غــذای رســتوران ها بــه خصــوص انــواع ســاندویچ و پیتــزا، علاوه 
بــر اینکــه چربــی بالایــی دارنــد، مــواد مغــذی آن هــا کم تــر اســت و احتمــال آلودگــی 
نیــز دارنــد. همــراه بــا ســاندویچ و پیتــزا، ســالاد میــل شــود، زیــرا ســبزیجات، آنتــی  
ــا  ــن غذاه ــر ای ــواد مض ــوب م ــر نامطل ــد اث ــد و می توانن ــی دارن ــیدان های خوب اکس
را کاهــش دهنــد. در سوســیس و کالبــاس نیــز مــواد مــضری وجــود دارد کــه در 
صــورت مصــرف زیــاد می توانــد احتمــال ابــتلا بــه ســرطان را افزایــش دهــد. بیــش از 

2 بــار در مــاه، غذاهــای غیــر خانگــی میــل نشــود.

5- مصرف مشروبات الکلی

نوشــیدن مشروبــات الکلــی تأثیــرات نامطلــوب متعــددی بــر بــدن دارد. بــر روی مری 
اثــر گذاشــته، ســبب آســیب های مخاطــی می شــود، موجــب کاهــش حرکــت معــده 
و افزایــش ترشــح اســید معــده، کاهــش حــرکات روده ای و نارســایی جــذب آب و 
ــبب  ــن س ــردد، همچنی ــه می گ ــیدهای آمین ــا و اس ــذب ویتامین ه ــوء ج ــدیم، س س
بزرگ شــدن کبــد و جمــع شــدن چربــی در بافت هــای کبــد و در نهایــت تخریــب کبــد 
می شــود؛ موجــب اخــتلال شــخصیت، فراموشــی های موقــت، هذیــان و بدگمانــی 
نســبت بــه اطرافیــان، برخــی اختلال هــای روانــی، ضعــف عضلانــی و اشــکال در 
ــان  ــط زن ــی توس ــات الکل ــیدن مشروب ــر آن نوش ــمی‌می گردد. علاوه ب ــضلات چش ع
بــاردار چــه بســا باعــث ایجــاد ســندروم الــکل جنیــن می شــود کــه حاصــل آن تولــد 

کــودک عقــب مانــده ذهنــی اســت.
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از آنجا که در اسلام توجه به سلامت جسم و روان و نیز سعادت دنیا و آخرت لحاظ 
شده است، در سبک تغذیه اسلامی مواردی چند توصیه شده است:

الهــی(  نعمت هــای  عنــوان  )بــا  مغــذی  مــواد  اصلــی  گروه   6 بــر  قــرآن  آیــات   -1
لبنیــات3، و  کــرده اســت: دو گروه غلات و ســبزیجات1، میــوه هــا2، شــیر   تاکیــد 

گوشــت4 و آب.5 اسلام انســان‌ها را در اســتفاده از هــر نــوع خوراکــی کــه بــرای بــدن 
مضــر نباشــد، آزاد گذاشــته اســت ولــی خــوردن برخــی خوراکی هــا ممنــوع و حــرام 

اعلام شــده اســت.
خوراكی هایــی ماننــد: حیوانــات حــرام گوشــت، ماهی هــای بــدون فلــس و پرندگانــی 
کــه چنــگال دارنــد، همچنیــن خــوردن بخش هایــی از بــدن حیوانــات حلال گوشــت 
ــت  ــوردن گوش ــم؛ و خ ــه چش ــال و حدق ــه، طح ــاع، مثان ــا، نخ ــون، غده ه ــد: خ مانن

حیوانــی کــه بــدون نــام خــدا ذبــح شــده اســت.
حــرام  الکلــی  مشروبــات  نوشــیدن  و  خــوک  گوشــت  خــوردن  همچنیــن 
بــدون  بــه دیگــران باشــد،  آنچــه کــه متعلــق  بــر آن خــوردن  می باشــد.6)علاوه 
رضایتشــان و نیــز چــیزی کــه خمــس یــا زکات آن پرداخته نشــده باشــد، حرام اســت.(
در میــان گیاهــان، تمــام میوه هــا و ســبزی ها، مغزهــا ودانه هــا وحبوبــات حلالنــد، 

بــه جــز آنهایــی کــه زیــان آور و سمی باشــند.

1. سوره عبس، آیه 26تا32.

2. سوره انعام، آیه 141.

3. سوره مومنون، آیه21.

4. سوره نحل، آیه 5 و 14.

5. سوره انبیاء، آیه30.

ُمُْ اخِِْلْزِِْنْيــرِِ؛ خــوردن گوشــت مــردار، خــون وگوشــت خــوک بــر شما حــرام اســت«  ُمُّدَّْ َوَ ح�َلَ يْت�ُْةَُ َوَ ال� َلََعَيْك�ُْمُُ اَمَْلْ ْتَْ  م�ّرُِّحُ  .6

ســوره مائــده، آیــه 3.

آیــات90 و91 ســوره مائــده و 219 ســوره بقــره در مــورد منــع نوشــیدن مشروبــات الکلــی تصریــح دارد. خداونــد در ســوره 

ــان  ــه مي ــه نوشــیدن آن موجــب ایجــاد دشــمنی و کین ــد ک ــان مي كن ــد و از اعمال شــیطان بي ــه3 : شراب را پلی ــده آي مائ

ْنِْ  سٌٌْ م� ُمُالَاْزَْ� رِج�  َـاُبُ َوَٱلْأَ �َنص� ُ�سِرُْ َوَٱلْأَ َـيْ ُرُْ َوَٱم�ْلْ م�َخَْلْ ُـوا إِنََِّمَنَـا ٱ ن�َمَ ا َـا ٱلَّذَِِيــَنَ َءَ افــراد، فراموشــی یــاد خــدا و نمـاز می شــود. »یــا أَيَُّه�

 ِ َـيْ�سِرِْ رِِْ َوَٱم�ْلْ م�َخَْلْ َـاَءَ فِىى ٱ ض�ْغَْبَْلْ َةََوَ َوَٱ ا َدََ َـيَْطَْاُنُ أَنَ ُيُوق�َعَِ َبَيْك�َنَُْمُُ ٱع�ْلْ ُـوَنَ * إِنََِّمَنَـا رُِِيُيــُدُ ٱلش� لِْفُْتُِح� لََّعََلَك�ْمُْ  نَِِتَْجْب�ُـوُهُ  َـيَْطَْانِِ َفَأ لَِِ ٱلش� م�َعَ

نَِِ ٱلصََّل�َـوةِِ ه�َفَْلَْ أَنَت�ُـم مُُّن�َتَهُـون« ســوره مائــده، آیــه91-90. ع�َوَ َـن ذِِك�رِِْ ٱلل�هَِِ  دََُّصَُيََوَك�ْمُْ ع� 
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2- بــرای حفــظ سلامــت بــدن و رشــد معنــوی انســان ها، پرهیــز از خــوردن، در ایــام 
خاصــی از ســال )مــاه مبــارک رمضــان( بــه مــدت چنــد ســاعت از شــبانه روز، واجــب 

اعلام شــده اســت.
3- تــا گرســنه نشــده ایــد نخوریــد و قبــل از ســیر شــدن دســت بکشــید. امــام 
رضــا)ع( فرمــود: پیــش از آنکــه کاملاً ســیر شــوی از غــذا دســت بکــش ایــن کار بــرای 
سلامــت بــدن مفیدتــر اســت، بــرای فعالیت هــای ذهنــی مناســب تر اســت و بــه 

چابکــی انســان کمــک می کنــد.1
4- برخــی آداب غــذا خــوردن در رشــد و اســتحکام روابــط اجتماعــی ســالم مؤثرنــد؛ 
مــواردی همچــون توجــه بــه مهمانــی دادن و مهمانــی رفتــن؛ و البتــه توصیــه شــده 
ــت  ــث زحم ــا باع ــد ت ــات باش ــدون تشریف ــاده و ب ــی س ــرف غذای ــا ص ــی ب ــه مهمان ک
میزبــان و نیــز کــم شــدن تعــداد مهمانی هــا نشــود. در آداب مهمانــی روایــات 

متعــددی ذکــر شــده اســت از جملــه:
»از میهمانــی دادن اســتقبال کنیــد و در حــد امــکان دعــوت بــه میهمانــی را بپذیــرد. 
ــر  ــزد پیامب ــام ن ــتنی ترین طع ــت داش ــه دوس ــده ک ــل ش ــر)ص( نق ــوال پیامب در اح

ــا میهمــان می خــورد«.2 اکــرم)ص( غذایــی بــود کــه همــراه ب
ــه  ــر ب ــواده تأثی ــای خان ــط اعض ــتحکام رواب ــز در اس ــوردن نی ــذا خ ــی آداب غ 5- برخ

لـه: سـزایی دارد. از جمـ ـ
یــک: همــه بــرای تقویــت رابطــه عاطفــی صمیمی بــا همســر و فرزنــدان، برنامــة 
ــذای  ــفره و غ ــد. س ــذا بخورن ــم غ ــا ه ــه ب ــه هم ــد ك ــم کنن ــه ای تنظی ــه گون ــود را ب خ
ــر روز  ــت در ه ــر و صمیمی ــردن مه ــدل ک ــرای رد و ب ــی ب ــیار خوب ــت بس ــترک فرص مش
و روزی چنــد بــار اســت.. پیامبــر اكــرم)ص( فرمــود: »دســته جمعــی غــذا بخوریــد و 

ــت.« 3 ــت اس ــت در جماع ــا برك ــد؛ همان ــذا نخوری ــه غ ــك جداگان ــر ی ه

1. مجلسی، بحارالانوار، ج62ص311	

2. همان.ج63،ص349؛  حرعاملی، وسایل الشیعه، ج24،ص264؛

3. نوری،مستدرك¬الوسائل، ج 16، ص 233.
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و نیــز فرمــود: »کســی نیســت کــه اعضــای خانوادهــاش را دور هــم جمــع کنــد و در 
مقابــل آنهــا ســفره غــذا پهــن کنــد و پیــش از غــذا، نــام خــدا را بیــاورد و خانوادهــاش 
نــام خــدا را برنــد و خــدای عزوجــل را در آخــر شــکرگذاری کننــد و ســفره برچیــده 

شــود، مگــر آنکــه ایشــان مــورد غفــران الهــی قــرار گیرنــد«1.
دو: افــراد هــر چــیزی را بهانــه ای بــرای ابــراز علاقــه بــه همســر و فرزنــدان قــرار دهنــد. 
ــان  ــرای خانــه خریــد کننــد، چــیزی را بخرنــد کــه همســر و فرزندت اگــر می خواهنــد ب
دوســت دارنــد و اگــر می خواهنــد غــذا بپزنــد، آن چــیزی را بپزنــد کــه شــوهر و 

ــود. ــز ش ــت لبری ــق و صمیمی ــه از عش ــد خان ــد؛ بگذارن ــت دارن ــدان دوس فرزن
رســول خــدا)ص( فرمــود: »مؤمــن بــه میــل و رغبــت خانوادهــاش غــذا میخــورد و 

خاـنـواده مناـفـق ـبـه مـیـل و رغـبـت او ـغـذا می خورـنـد«.
ــدگار  ــود مان ــواده خ ــن خان ــوع، در ذه ــای متن ــا خوراکی ه ــی را ب ــاد مذهب ــه:  اعی س
ــت. در  ــوی اوس ــه س ــرب ب ــیر تق ــان و مس ــد مهرب ــاد آور خداون ــام ی ــن ای ــازند. ای س
بــا تهیــه  را  روایــت آمــده: در )اعیــاد مذهبــی ماننــد( جمعــه، اعضــاء خانــواده 

2 كنیــد.  خوراكی هــای متنــوع، شــاد 

نکته پایانی

ــه مناســب، اصــول کلــی بایــد رعایــت شــود ولــی در موقعیت هــای  ـهـر چـنـد در تغذ
خــاص، تغذیــه افــراد، ویژگی هــای خاصــی بایــد داشــته باشــد. از ایــن رو تغذیــه در 
دوران بــارداری، شــیردهی، شــیرخوارگی، کودکــی، نوجوانی و ســالمندی ملاحظاتی 
ــه  ــدان  ب ــود و علاقمن ــز می ش ــا پرهی ــار از شرح آنه ــت اختص ــل رعای ــه دلی ــه ب دارد ک

مطالعــه منابــع علمی مفصــل ارجــاع داده می شــوند.

1. حرعاملی،وسائل¬الشیعه، ج 24، ص 263.

2. کلینی،الكافي، ج 6، ص 299.
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سبک خواب

ــم  ــرآن کری ــد در ق ــت. خداون ــان اس ــرای انس ــد ب ــای بزرگ خداون خـواب از نعمته ـ
می فرمایــد:

»و جعلنا نومکم سباتا، ما خواب را مایه آسایش و آرامش شما قرار دادیم«.1
خوابیـدن موجـب آرامـش و تجدید قوای بدنی و رفع خسـتگی اسـت و به حفظ کار 

کـرد عالـی ذهـن کمک می کند و اخـتلال در آن، موجب اختلال در زندگی می شـود.
مــدت خــواب لازم بــرای انســان، بســته بــه ســن و تفاوت هــای فــردی متفــاوت اســت 
ــه  ــد ب ــد. کــودک هنــگام تول ــا افزایــش ســن کاهــش می یاب و طــول مــدت خــواب ب
هفــده ســاعت خــواب نیــاز دارد ولــی بــا افزایــش ســن، معمــولاً بزرگ ســالان بــرای 
حفــظ سلامتــی خــود بــه 6 تــا 9 ســاعت خــواب شــبانه نیــاز دارنــد و البتــه عواملــی 
ماننــد کار فیزیکــی، بیمــاری، اســترس ممکــن اســت ســبب افزایــش نیــاز بــه خــواب 
در مــدت زمانــی بشــوند. ولــی نکتــه مهــم آن اســت کــه خــواب اضافــی نــه تنهــا 
بــرای جســم فــرد مفیــد نیســت بلکــه بــه او آســیب هــم می زنــد. پیامبــر اکــرم)ص( 
ــه  ــاز ب ــدون نی ــدن ب ــی خوابی ــت یک ــد اس ــنودی خداون ــز ناخش ــد چی ــود: در چن فرم

خــواب و دیــگری خــوردن پــس از ســیری.2
حضــرت علــی)ع( نیــز فرمــوده اســت:»پرخوری و پرخوابــی نفــس را فاســد می کنــد 

و ســبب جلــب زیــان می‌شــود«.3
پرخوابــی حاصــل از تنبلــی و اهمــال، ســبب از دســت دادن روابــط اجتماعــی مفیــد و 
ــز فرصت هــای پیشــرفت می شــود و برخــی پژوهش هــا هــم نشــان می‌دهــد کــه  نی

بیــن خــواب بیشــتر از 9 ســاعت و دیابــت و چاقــی رابطــه وجــود دارد.
ــی  ــه اش خلل ــرد روزان ــواب، در عملک ــاعت خ ــردن س ــم ک ــا ک ــرد ب ــر ف ــر روی اگ ــه ه ب

1. سوره نبا، آیه9.

2. دیلمی، الفردوس،ج3ص306.

3. آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ح7120.
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ــوده  ل ــواب آ ــول روز خ ــر در ط ــی اگ ــاز دارد ول ــر، نی ــواب کمت ــه خ ــود، ب ــاد نمی ش ایج
رفتــن هنــگام  آلودگــی ماننــد چــرت زدن، خــواب  یــا نشــانه های خــواب  اســت 
رانندگــی یــا تماشــای تلویزیــون دارد نیــاز بــه خــواب بیشــتری دارد. خــواب مناســب 
بایــد بــه گونــه ای باشــد کــه فــرد بــه آســانی، خــواب برود، خــواب او پیوســته باشــد 

ــد. ــران کن ــه را جب ــتگی روزان ــوده و خس ــش ب ــش بخ ــز آرام و نی
مربیان محترم به زوج ها برای مدیریت خواب پیشنهاد دهند:

ــاعت  ــم س ــش از نی ــم روزی بی ــواب نی ــود و خ ــن ش ــبانه تامی ــواب، ش ــه خ ــاز ب 1- نی
ــد. نباش

2- محیــط راحــت، آرام و ســاکت و تشــک و بالــش مناســب و راحــت انتخــاب کنیــد و 
لبــاس راحــت بپوشــید.

3- شــام را 2-3 ســاعت پیــش از خــواب صــرف کنیــد و بــا شــکم پــر یــا گرســنه، 
نخوابیــد. مصــرف مایعــات را نیــز پیــش از خــواب کاهــش دهیــد تــا مجبــور نشــوید 
از خــواب بیــدار شــده و بــه دستشــویی برویــد و نیــز خــوب اســت، پیــش از خــواب بــه 

دستشــویی برویــد.
4- در زمــان نزدیــک بــه زمــان خــواب، فعالیــت بدنــی جــدی نداشــته باشــید، 
از  و  نکنیــد  تماشــا  پرهیجــان  فیلم هــای  نکــرده،  مطالعــه  را  مهیــج  کتابهــای 

کنیــد. پرهیــز  رایانــه ای  بازیهــای  ماننــد  ذهنــی  محــرک  فعالیت هــای 
5- دمــای اتــاق خــواب را بــه گونــه ای تنظیــم کنیــد کــه در آن احســاس راحتــی کنیــد 

و بکوشــید در تمــام طــول شــب دمــای اتــاق ثابــت بمانــد.
6- از خوابیــدن در معــرض نــور شــدید یــا محل هــای پــر ســر و صــدا بپرهیزیــد. اگــر 
قصــد داریــد در طــول روز اســتراحت کنیــد بهتریــن زمــان، پیــش از اذان ظهــر اســت 

کــه خوابــی مفیــد اســت و خــواب قیلولــه نــام دارد.
7- دربــاره بیــدار شــدن خــود حســاس باشــید و بکوشــید همــواره صبح‌هــا ســاعت 

خاصــی رختخــواب را تــرک کنید.
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ــد  ــواب آور بپرهیزی ــای خ ــرانه قرص ه ــرف خودس ــی، از مص ــورت بی‌خواب 8- در ص
چــون چرخــه خــواب را بــه هــم می زنــد.

مصــرف کلســیم، منیزیــم، ویتامین هــای گروه B بــه ویــژه B12,B6 در ایجــاد خــواب 
ــدم،  ــبوس گن ــیر، س ــد ش ــوادی مانن ــرف م ــن مص ــت. بنابرای ــر اس ــی آن موث و کارآی
ـبـادام، جواـنـه گـنـدم و  ـمـوز ـبـرای اـفـرادی ـکـه اـخـتلال در ـخـواب دارـنـد، مفـیـد اـسـت.

ــرای  ــد ب ــواب، می‌توان ــش از خ ــه پی ــا بادرنجبوی ــب ی ــنبل الطی ــرده س ــرف دم ک مص
رفــع بــی خوابــی مفیــد باشــد. البتــه اثــر اســتفاده از دم کــرده آنهــا در دراز مــدت موثر 

اســت ولــی بایــد در اســتفاده از آنهــا زیــاده روی نکــرد.
9- از 5-6 ســاعت پیــش از خــواب از مصــرف نوشــیدنی‌های کافئیــن دار ماننــد 

ــد. ــاب کنی ــوه اجتن قه
10- بکوشــید تــا شــب زودتــر خوابیــده و صبــح زود از خــواب بیــدار شــوید نمــاز صبح 
را بــه موقــع بــه جــا آورده و پــس از آن مشــغول فعالیــت روزانــه شــوید. هنــگام 
صبــح، زمــان بســیار مناســب بــرای فعالیــت و بهــره منــدی از بــرکات آن اوقــات اســت 
در روایــات نیــز آمــده کــه: »پــس از اذان صبــح تــا طلــوع خورشــید وقــت نزول بــرکات 

الهــی اســت.«
اگــر توفیــق حاصــل شــود و فــرد پیــش از اذان صبــح نمــاز شــب نیــز بــه جــا آورد 
ثــار و بــرکات نمــاز شــب روایــات  بــرکات شــبانه روزی او چندیــن برابــر خواهــد شــد. در آ
بســیاری بیــان شــده اســت. علاوه بــر آن در روایــات توصیــه شــده کــه افــراد پیــش 
از بــه خــواب رفتــن، مروری بــر اعمــال و رفتــار روزی کــه گذشــت داشــته باشــند و بــا 

محاســبه کــردار خــود، برنامــه آینــده خــود را بهتــر تنظیــم کننــد.
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امـام صـادق)ع( فرمـود: سـزاوار اسـت مسـلمان خردمنـد زمانـی را بـه اعمـال میان 
بـا  را  را بـه روابـط اجتماعـی خـود و زمانـی  خـود و خـدا اختصـاص دهـد و زمانـی 
خوشـی های حلال سـپری کند که این زمان کمک به آن دو وقت دیگر خواهد بود.1 
و نیـز امـام رضـا)ع( فرمـود: از لذت‌هـای دنیـا از آنچـه حلال اسـت و بـه جوانمـردی 
شـما آسـیب نمی رسـاند و در آن اسـراف نیسـت نصیبـی بـرای کامیابـی خویـش قرار 

دهیـد و بـا ایـن لذت هـا بـرای امـور دنیـای خویـش کمـک بگیرید.2
یکــی از نیازهــای خانــواده نیــاز بــه تفریــح اســت تــا خســتگی زندگــی روزمــره را 
برطــرف ســازد و فضــای خانــواده را بــا نشــاط ســازد و انرژی لازم را بــرای تــداوم 
انجــام مســئولیت‌های خانوادگــی واجتماعــی فراهــم آورد. برخــی همســران بــه 
دلیــل فشــار شــغلی، اهتمــام زیــاده از حــد بــه تحصــیلات و مطالعــه و نیــز اســتفاده 
بــی حســاب از رســانه هــا، فرصــت تفریحــات ســالم را پیــدا نمی کننــد و در نتیجــه بــه 
مرور زمــان، روابــط آنهــا بــا یکدیگــر ســرد و بــی روح خواهــد شــد. از آنجــا کــه بخــش 
مهمــی از زندگــی انســان در ارتبــاط بــا نحــوه ســپری کــردن اوقــات فراغــت می باشــد؛ 
در زندگــی مطلــوب خانوادگــی، همســران در ایــن زمینــه بــا هــم صحبــت کــرده بــه 
توافــق می رســند و بــر اســاس خواســته ها و تمــایلات مشــترک، اوقــات فراغــت 
خــود را ســپری می کننــد و بــرای ایــن موضــوع بــه افــراد دیگــر پنــاه نمی‌برنــد. 

یـادآوری کنـنـد ـکـه: بـه زوجـ‌هـا ـ تـرم ـ بنابراـیـن مربـیـان محـ
1- مناســب اســت کــه هــر دو فهرســتی از تفریحــات ممکــن را نوشــته و آنهــا را 
ــاه را در  ــد. و آنه ــیم کنن ــالانه تقس ــه و س ــی، ماهیان ــه، هفتگ ــته روزان ــار دس ــه چه ب
ــوخی  ــاد و ش ــای ش ــد گفتگوه ــه مانن ــات روزان ــد تفریح ــرار دهن ــواده ق ــه خان برنام
بــا یکدیگــر، پیــاده روی کوتــاه، تماشــای فیلــم و برنامه هــای تلویزیونــی بــا یکدیگــر 
ــه  ــن ب ــهری، رفت ــای درون ش ــح گاهه ــه تفری ــن ب ــد رفت ــی مانن ــات هفتگ و ...تفریح
ــاه  ــافرت‌های کوت ــد مس ــه مانن ــح ماهیان ــی، ورزش و... تفری ــر، مهمان ــینما، تئات س

1. کلینی، کافی، ج 5ص87.	 

2. نوری، مستدرک الوسایل، ج 8 ص 223.
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یکــی دو روزه، مهمانــی رفتــن و مهمانــی دادن بــا برخــی بســتگان یــا دوســتان و... و 
ــد روزه. ــی چن ــافرت طولان ــد مس ــالانه مانن ــات س تفریح

2- در تفریحاتــی ماننــد گــردش یــا ســفر یــا مهمانــی بایــد بــه دنبــال تفریحــی بــود 
کــه هــم نشــاط آور باشــد و هــم هزینــه زیــادی بــه خانــواده تحمیــل نکنــد. در غیــر 
اینصــورت حاصــل آن تفریــح، رنــج مضاعــف و دل نگرانــی از تامیــن ســایر نیازهــای 
ــاط  ــی صمیمی نش ــاده ول ــی س ــردش و مهمان ــد. گ ــد ش ــواده خواه ــادی خان اقتص
بیشــتری را فراهــم خواهــد ســاخت. در ضمــن بایــد تفریحــی انتخــاب شــود کــه در 
آن گنــاه نباشــد در غیــر ایــن صــورت حاصــل ایــن تفریــح، شــادبی موقــت در امروز و 

ـعـذاب دراز ـمـدت در آـخـرت خواـهـد ـبـود.
3- بخشی از تفریح خود را به ورزش اختصاص دهید.

ثــار مطلوبــی دارد ازجملــه: وزن را کــنترل  ورزش منظــم بــر جســم و روان افــراد آ
می کنــد؛ خــواب را بهتــر می کنــد؛ عملکــرد قلبــی عروقــی را بهبــود می‌بخشــد؛ فشــار 
خــون بــالا و ســطح کلســترول را کاهــش می دهــد؛ امیــد بــه زندگــی را افزایــش 
لــق ثبــات داده و تمرکــز ذهنــی 

ُ
می دهــد؛ رابطــه جنســی را بهبــود می بخشــد؛ بــه خُ

و توجــه را بهبــود می بخشــد؛ افســردگی و اضطــراب را کاهــش می‌دهــد؛ تــاب آوری 
ــن: ــد. بنابرای ــش می ده ــس را افزای ــه نف ــاد ب ــد؛ اعتم ــاد می کن ــتقامت را زی و اس

یــک. ورزش منظــم و هدفمنــد انتخــاب کنیــد کــه عمــده گروه هــای عــضلات را درگیــر 
کنــد، ماننــد پیــاده روی، دویــدن و کوهنــوردی و ....

و  باشد  جذاب  و  مناسب  شما  برای  آن  حرکات  که  کنید  انتخاب  را  فعالیتی  دو. 
بتوانید به طور منظم، بدون احساس خستگی و یکنواختی به آن مشغول شوید.
ــان  ــه خودت ــد. ب ــه باش ــع بینان ــما واق ــرای ش ــه ب ــد ک ــه ای شروع کنی ــا برنام ــه. ب س

ــتید. ــا هس ــر آن توان ــه ب ــد ک ــدی بدهی تعه
چهــار. ورزش را در زندگــی روزانــه یــا هفتگــی خــود جــای دهیــد و یــک فرصــت زمانــی 
ــد  ــان می توان ــن زم ــد. ای ــر باش ــر ناپذی ــه تغیی ــد ک ــاص دهی ــه آن اختص ــخص ب مش

هنــگام صبــح یــا بعــد از ظهــر پــس از کار باشــد.
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پنــج. در صــورت امــکان ورزش را اجتماعــی کنیــد و یــک دوســت ورزشــی بیابیــد کــه 
ــما  ــه ش ــر ب ــن ام ــع، ای ــد. در واق ــا او ورزش کنی ــات ب ــی اوق ــا بعض ــم ی ــور منظ ــه ط ب
کمــک می کنــد از یــک سیســتم پشــتیبانی برخــوردار شــود. اگــر دوســت ورزشــی 
شــما همســرتان باشــد علاوه بــر سرزندگــی جســمانی، نشــاط عاطفــی نیــز بدســت 

ــد. ــش می یاب ــما افزای ــت ش ــد آورد و صمیمی خواهی
 





فصل یازدهم

نقش معنویت و دینداری
در تحکیــــــــم خانـــــــواده
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مــدت زمانــی اســت کــه در دانــش تجربــی، از نقــش معنویــت در سلامــت، ســخن 
گفتــه می شــود. معنویــت مــورد نظــر در ایــن مباحــث، اعتقــاد بــه قدرتــی فــرا مــادی 
اســت کــه ایــن اعتقــاد ســبب آرامــش روانــی و امیــدواری در شــرایط نامســاعد 
ــاد  ــود اعتق ــطرح می ش ــی م ــش تجرب ــت در دان ــوان معنوی ــا عن ــه ب ــود. آنچ می ش
ــی  ــود خارج ــاده وج ــاوراء م ــود م ــن موج ــد ای ــر چن ــت ه ــادی اس ــرا م ــدرت ف ــه ق ب
نداشــته باشــد و یــا تعاریــف گوناگونــی از آن بشــود:  بــاوری کــه شــیطان پرســت ها 
بــه شــیطان دارنــد، آتــش پرســتان بــه آتــش دارنــد، خــدا پرســتان بــه خــدا دارنــد 
یــا ... و تعاریفــی کــه از خــدا می شــود بــاور بــه توحیــد یــا تثلیــث یــا ... را شــامل 
ــه  ــی ک ــه خدای ــت و ن ــود اس ــر موج ــدرت برت ــط ق ــه فق ــی ک ــه خدای ــاور ب ــود. ب می ش

ــت. ــر آورده اس ــت بش ــرای هدای ــی ب ــبری و کتاب پیام
در نگــرش اسلامــی، معنویــت شــامل اعتقــاد بــه خداونــدی اســت کــه دارای قــدرت 
بــی نهایــت، دانــش مطلــق و رحمــت بــی کــران اســت، خداونــدی کــه خالــق جهانیــان 
و مدّّبــر امــور جهــان اســت. از ایــن رو بــرای ســعادت بشــر، شریعتــی جامــع و کامــل 
توســط انبیــاء عرضــه کــرده اســت. معنویــت اسلامی فراتــر از زندگــی مــادی، بــه 
ــت  ــعادت موق ــیر س ــن، مس ــوده و دی ــت ب ــه بی‌نهای ــت ک ــد اس ــات اخروی معتق حی
ــن  ــت. از ای ــرده اس ــه ک ــر عرض ــرای بش ــرت را ب ــت آخ ــی نهای ــبختی ب ــوی و خوش دنی
رو در ارکان اصلــی معنویــت اسلامی عبــارت اســت از: خدابــاوری، راهنماشناســی 
و اعتقــاد بــه آخــرت. معنویــت اسلامــی در همــه ابعــاد زندگــی فــردی، خانوادگــی و 
ثــار مطلــوب گســترده ای بــرای او خواهــد  اجتماعــی فــرد محوریــت دارد و از ایــن رو آ
داشــت. از نقــش معنویــت اسلامــی در خانــواده امــور فراوانــی را می تــوان ذکــر کــرد 

کــه بــا عنــوان نقــش دینــداری در خانــواده از آن یــاد می شــود.
ثــار دینــداری در خانــواده مســلمان و ارتباطــات خانوادگــی را می تــوان  برخــی از آ

چنیــن ذکــر کــرد:
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1- اعتقاد به تقدس ازدواج

فــرد مســلمان بــا بــاور بــه کلام خــدا در قــرآن و روایــات اهــل بیــت)ع( ازدواج را 
ــراد  ــوی اف ــد معن ــث رش ــوده و باع ــد ب ــوب خداون ــه محب ــد ک ــی می دان ــر مقدس ام
می شــود. از ایــن رو بــا فراهــم شــدن امکانــات اولیــه، بــه ســوی ازدواج می شــتابد.

پیامبــر اکــرم)ص( فرمــوده اســت: »در اسلام ، بنایــی‌ محبوب تــر و بــا ارزش تــر از 
ازدواج‌، نــزد خداونــد عزّّوجــلّّ   برپــا نشــد.«1و حضــرت علــی)ع( فرمــود: »هیچ یــک 
از اصحــاب پیامبــر)ص( نبــود کــه ازدواج کنــد، مگــر آنکــه آن حضــرت می-فرمــود: 

دینــش کامــل شــد.«  2
ــدا  ــت خ ــا رضای ــود( ب ــته می ش ــادی پنداش ــه امری م ــن ازدواج )ک ــد بی ــاد پیون ایج
و دینــداری، ســبب می شــود فــرد بــرای ازدواج ارزش معنــوی قائــل شــود و بــا 
پیدایــش ناملایمــات بــه آســانی بــه فکــر طلاق و جدایــی نیفتد. چرا کــه طلاق را امری 
جایــز می دانــد ولــی معتقــد اســت ایــن امــر مبــاح، عــرش الهــی را بــه لرزه می انــدازد. 
همــان گونــه کــه امــام صــادق)ع( فرمــود: »ازدواج كنیــد و طلاق ندهیــد،  زیــرا عرش 

الهــی از طلاق مــی‌لرزد.« 3
علاوه بــر آن اعتقــاد بــه تقــدس ازدواج ســبب می شــود افــراد جامعــه بــرای آســان 
ســازی ازدواج جوانــان تلاش کننــد و ایــن گونــه نباشــد کــه فــرد در اوج جوانــی 
سرشــار از نیازهــای جســمی، جنســی و عاطفــی، خــودش را تنهــا بیابــد کــه بــدون 
حمایــت دیگــران بایــد همــسری انتخــاب کنــد و زندگــی مشــترک بــدون پشــتوانه ای 

را آغــاز نمایــد.
ــه  ــی ب ــی قدس ــا نگاه ــنایان ب ــه آش ــتان و هم ــادر، دوس ــدر، م ــی، پ ــت اسلام در تربی
ازدواج، از پیونــد زوجهــا اســتقبال کــرده و از امکاناتــی کــه دارنــد بــرای ایــن پیونــد 
بهــره می جوینــد. گاه دختــران و پســرانی را  کــه هــم شــان می یابنــد بــه هــم معرفــی 

1. مجلسی،¬بحار الانوار،ج100، ص 222.	 

2. نوری، مستدرك الوسائل، ج 14، ص 150.

3. حرعاملی،وسائل الشيعه، ج 22، ص 8 ؛.
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می کننــد، گاه بــرای توانمنــدی اقتصــادی افــراد مجــرد شــغل ایجــاد می‌کننــد، 
جهیزیــه فراهــم می آورنــد، در برگــزاری مراســم ازدواج یــاری می‌رســانند و یــا ...

ایــن تلاش حاصــل آن نــوع نگرشــی اســت کــه در بیــان پیامبــر اکــرم)ص( »فــرد 
کمــک کننــده بــه ازدواج افــراد مجــرد را مســتحق ثــواب ســالها نمــاز و روزه« معرفــی 
می کنــد1و امــام کاظــم)ع( او را فــردی معرفــی می کنــد کــه »در قیامــت در ســایه 

ــت«.3 ــد اس ــتی خداون ــتحق سرپرس ــرد«2 و »مس ــر می‌ب ــه س ــی ب ــت اله رحم
الهــی کــه می فرمایــد: »و انکحــوا الایامی‌منکــم  فــرد مســلمان در اطاعــت امــر 
دخترهــا و پســرهای مجــرد خــود را همســر دهید.« همــان.4 دغدغــه ازدواج جوانان 

ــی ورزد. ــغ نم ــوان دارد دری ــه در ت ــد و از آنچ ــر تلاش می کن ــن ام ــرای ای را دارد و ب

2- اعتقاد به حضور خداوند و نظارت او بر روابطش با همسر

در اندیشــه اسلامــی‌در نزدیکتریــن روابــط انســانی کــه پیونــد زناشــویی اســت علاوه 
بــر زن و شــوهر، خداونــد نیــز حاضــر و ناظــر بــر رفتــار همســران اســت. از ایــن رو فــرد 

مســلمان در رابطــه بــا همســرش:
را مقـدس می دانـد. امـام صـادق)ع( فرمـود: »هـر گاه  یـک( مـهرورزی بـه همسـر 
عشـق و علاقـه مـردی بـه همسـرش زیاد می‌شـود بر ایمـان او افزوده می شـود.«5

پیامبــر  را مقــدس می‌بینــد.  زناشــویی  پیونــد  در  نیازهــای غریزی  بــرآوردن  دو( 
اکــرم)ص( فرمــود: »بنــده مومــن هنگامی کــه دســت همســرش را بگیــرد خداونــد 
برایــش ده حســنه می نویســد و ده ســیئه را محــو می کنــد و اگــر او را ببوســد 
خداونــد برایــش صــد حســنه می‌نویســد و صــد ســیئه را محــو می کنــد و اگــر بــا 

1. حرعاملی، وسائل الشیعه ج 20 ص 46.	 

2. همان.	 

3. فیض کاشانی، محجه البیضاء ج 3 ص54.

4. سوره نور، آیه32.

5. شیخ صدوق، من لا یحضره الفقیه ج 3 ص 384.
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همســر خــود رابطــه زناشــویی داشــته باشــد برایــش هــزار حســنه می‌نویســد و 
هــزار ســیئه را محــو می کنــد«1

بــا چنیــن دیدگاهــی، در پیونــد بیــن مــاده و معنــا، انگیــزه فــرد بــرای انجــام نیازهــای 
اعضــای خانــواده دو چنــدان می شــود و در نتیجــه خانــواده ســالم تر و در نهایــت، 

جامعــه ســالم تری ایجــاد خواهــد شــد.
ــرآن   ــد در ق ــه خداون ــد ک ــی می شناس ــف اله ــر را تکلی ــا همس ــاری ب ــه( خوش رفت س
یــا  نیکــی«2  بــه  نــگاه داشــتن همســر  بــا عناوینــی چــون: »امســاک بمــعروف، 
ــام  ــت. ام ــوده اس ــر فرم ــه آن ام ــی «3ب ــه نیک ــرت ب ــعروف، معاش ــن بالم »عاشروه
محمــد باقــر)ع( ایــن جملــه را میثــاق خداونــد بــا مــردان هنــگام عقــد ازدواج ذکــر 

کــرده اســت.4
ــاط  ــان ارتب ــدن ایم ــل ش ــر و کام ــا همس ــرفتاری ب ــن خوش ــز بی ــرم)ص( نی ــر اک پیامب
جــدی اعلام کــرده و فرمــوده: » بهتریــن شــما مســلمانان از جهــت ایمــان کســانی 

ــار باشــند.«5 هســتند کــه بــا همســر خــود خــوش رفت
همچنیــن دینــداری یــک مســلمان ســبب دریافــت انرژی بیشــتر بــرای رســیدگی بــه 
خانــه و خانــواده بــه دلیــل معنوی ســازی مســئولیت های خانوادگــی خواهــد شــد. 
پیامبــر اکــرم)ص( فرمــود: »زنــی کــه بــا هــدف اصلاح امــور خانــواده بــه خانــه داری 
مشــغول اســت خداونــد بــر او نظــر رحمــت می افکنــد و هرگــز عــذاب نخواهــد 
شــد«6  و »خداونــد بــرای مــردی کــه بــه خانــواده اش خدمــت می کنــد خیــر دنیــا و 

آخــرت را اراده خواهــد کــرد«.7
چهــار( از جانبــی بــه همســرش اظهــار محبــت فــراوان دارد. بــا او خوشــرفتار اســت و 

1. نوری، مستدرک الوسایل ج 14 ص1150.

2. سوره بقره، آیه 229.

3. سوره نساء، آیه 19.	 

4. حرعاملی وسائل الشیعه ج 20 ص117.

5. بحارالانوار ج 103 ص226.

6. امالی صدوق ص411	

7. وسائل الشیعه ج 20 ص163	
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نیازهــای عاطفــی، جنســی او را بــرآورده می ســازد و از جانبــی دیگــر در وقــت ســختی 
و دشــواری و در مواجهــه بــا ناخوشــایندی های رفتــاری همســر خــود یــا گرفتــاری و 
ــا همســر می هراســد؛ چــرا کــه بــرای آزار همســر  مشــکلات در زندگــی از تندخویــی ب
عــذاب ســخت الهــی وعــده داده شــده اســت. پیامبــر اکــرم)ص( فرمــود: »مــرد یــا 
ــه وارد  ــت ک ــردی اس ــن ف ــد اولی ــم کن ــه او ظل ــد و ب ــود را آزار ده ــر خ ــه همس ــی ک زن

جهنــم می شــود«.1
از ایــن رو فــرد دینــدار نــه از تــرس تلافــی همســر یــا خانــواده او )کــه گاه مظلومنــد 
و قــدرت دفــاع ندارنــد( و نــه از تــرس پلیــس یــا دادگاه )کــه گاه می تــوان بــا نیرنــگ 
ــا  گاه و قــادر اســت، ب ــه اشــتباه واداشــت(، بلکــه از بیــم غضــب الهــی کــه آ آنهــا را ب

ــد. ــز می کن ــر پرهی ــه همس ــتم ب ــتنداری از س خویش

3- امیدواری در همه شرایط و پرهیز از یأس و ناامیدی

هنگامی کــه خانواده هــا بــا موقعیت‌هــای ســخت ماننــد مشــکلات سلامــت اعضــای 
خــود روبرو می شــوند اعتقــادات و اعمــال مذهبــی می توانــد بــه آنهــا کمــک کنــد بــا 
احســاس عجــز و ناامیــدی مقابلــه کننــد و حســی از تســلط بــر موقعیــت را بــه دســت 
آورنــد. فــرد بــا ایمــان بــا تــوکل بــه خداونــد و بــا اعتقــاد بــه قــدرت بــی کــران خداونــد 
مهربــان در گرفتاری هــای زندگــی هرگــز ناامیــد نمی شــود و در ســخت تریــن شــرایط 
زندگــی، بازهــم امیــد بــه یــاری قــادر مطلــق دارد. امیــد، منشــاء تلاش و تلاش ســر 
آغــاز تغییــر خواهــد بــود. از ایــن رو مســلمان در دشــواری های زندگــی رو بــه درگاه 
خــدا آورده و بــا دعــا و تــضرع نــزد او ســختی ها را تحمــل پذیــر خواهــد کــرد. خداونــد 
ــر  ــد: »ای پیامب ــز می فرمای ــم.«   و نی ــت میكن ــد، اجاب ــا كنی ــوده: »دع ــرآن فرم در ق
هــرگاه بنــده مــن از تــو دربــاره مــن پرســید، بــه او بگــو مــن نزدیــك هســتم و هــرگاه 

»... جَِِتَْسَْْبْ َلَکْمْ 1. سوره غافر، آیه60: »اُعُْدْونِیِ أَ
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»ای  فرمــود:  كرد.«1همچنیــن  خواهــم  اجابــت  را  او  دعــای  بخوانــد،  مــرا  كســی 
بنــدگان مــن كــه گنــاه و خطــا كردیــد، از رحمــت خــدا ناامیــد نشــوید.«2 

ــر  ــی اگ ــد و حت ــاد میكن ــه كلام او اعتم ــلمان ب ــس مس ــد، پ ــد دروغ نمی گوی خداون
هــزاران خطــا كــرده اســت، از رحمــت او ناامیــد نمی شــود. بــا چشــمانی گریــان 
داشــته‌  مداومــت  خــود  دعــای  در  اگــر  می خواهــد.  كمــك  او  از  دلی شكســته  و 
ــد و  ــد ش ــواری ها ذوب خواه ــختی ها و دش ــخ س ــم ی ــه كمك ــد ك ــد دی ــد، خواه باش
جوانه هــای امیــد از عمــق خــاك وجــودش ســر بیرون خواهــد آورد و نــور لطــف خــدا 

را خواهــد دیــد.3
حضــرت علــی)ع( خطــاب بــه امــام حســن)ع( فرمــوده اســت:»فرزندم! البتــه همــان 
ــت  ــته اس ــو خواس ــت، از ت ــت او اس ــن در دس ــمانها و زمی ــای آس ــه خزینهه ــی ک کس
تــا هنــگام حاجــت، دســت دعــا بــه ســوی او دراز کنــی و بــر عهــده گرفتــه اســت 
کــه دعــای تــو را مســتجاب کنــد.«4  آن حضــرت در كلام گهربــار دیــگری فرمــود: 
»موجهــای بلا را از طریــق دعــا از خــود، دور ســازید.«5در تاثیــر دینــداری مســلمان بــر 
غلبــه بــر مشــکلات زندگــی بایــد یــادآوری کــرد کــه: خداونــد در قــرآن داســتانهایی از 
زندگــی اولیــای الهــی را بــرای مــا نقــل فرمــوده و علــت آن را چنیــن بیــان کــرده اســت: 

»در داســتان های قــرآن پنــد و انــدرزی بــرای خردمنــدان اســت «6
و در داستان های خویش بیان می کند:

انِِ...«	  اعِِ إَِذَا َعََدَ َةََوَْعَْدَ الّدَّ  ّنَِّعَی َفَإِِّنِّی رَِِقَیبٌٌ جُِِأُیُبُ  َلََأََسَک عَِِبَادِِی  1. سوره بقره،آیه 186:»إَِذَا 

انِِ...« اعِِ إَِذَا َعََدَ َةََوَْعَْدَ الّدَّ  ّنَِّعَی َفَإِِّنِّی رَِِقَیبٌٌ جُِِأُیُبُ  َلََأََسَک عَِِبَادِِی  2. سوره بقره،آیه 186:»إَِذَا 

3. ظريفــی می گفــت: هميشــه آرزوهایــت را یــک جــا بنویــس و یکــی یکــی آنهــا را از خــدا بخــواه. خــدا یــادش نمـی رود 

ـکـه آنـهـا را ـبـه ـتـو بدـهـد، اـمـا ـتـو ـیـادت ـمـی رود چیزهاـیـی ـکـه الان داری آرزوـهـای دـیـروزت ـبـوده اـسـت

مولوی گويد:

هم اوت آرد در دعا،هم او دهد مزد دعا 		 هم او که دل تنگت کند سر سبز و گل رنگت کند

اةَِِبَ« َجَ َلَّفََّكََتَ َلَكََ بِِالْإِ� اءِِ َوَ  َعَّدُّ ْرَْ�ضِِ ْدَْقَ أَذََِِنَ َلَكََ يفِي ال َوَامَااتِِ َوَ الْأَ َزََخَائُِنُ السََّ ْمَْلَْعْ أَّنََّ اذِِّلَّي بِِدَِِيَهِِ  4. نهج البلاغه، نامه 31: »َوَ ا

5. نهج البلاغه ، حکمت 146»ادَفَعا َاَمَوَاَجَ البلاءِِ بِِالدعّّاءِِ...« 	 

6. و لقد کان فی قصصهم عبرة لاولی الالباب، سوره یوسف، آیه 111.
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• ابراهیــم)ع( بــا اعتمــاد بــه خــدا هــر چنــد در دل آتــش قــرار گرفــت، خــاف تصــور 	
همــگان آتــش بــرای او گلســتان شــد.1

• بــه 	 اعتمــاد  بــا  مادرشــدن،  از  ناامیــدی  و  پیــری  ایــام  در  ابراهیــم  همســر 
ــاردار شــده2و دارای فرزنــد شایســته‌ای  وعده‌هــای الهــی، از همســر خویــش ب

بــه نــام اســحاق می‌شــود.
• اگــر هاجــر در بیابانــی برهــوت در کنــار فرزنــد گرســنه و تشــنه خــود هیــچ امیــدی 	

بــه اســباب مــادی نــدارد؛ بــا پنــاه بــردن بــه خداونــد، خــدا پناهــش می‌دهــد و 
مســیر کاروانــی را بــه ســوی آنهــا رهنمــون می‌شــود و آنــان نیازمندی‌هــای او و 

فرزنــدش اســماعیل را برطــرف می‌ســازند. 
• اگــر مخاطــرات، جــان نــوزادی بــه نــام موســی را تهدیــد می‌کنــد، مــادرش 	

بــا تــوکل بــه خــدا گهــواره فرزنــد را بــه آب می‌ســپارد و خداونــد پاســخ ایــن 
اعتمــاد را، تغییــر محاســبات قدرت‌مندتریــن دشــمن قــرار می‌دهــد. فرعــون 
و همســرش در خانــه خویــش او راپذیرفتــه و بــزرگ می‌کننــد و خداونــد مــادر 

ــد.  ــاز می‌گردان ــدش ب ــزد فرزن ــه او ن ــوان دای ــا عن ــز ب ــی را نی موس
• قــوم بنــی اســرائیل در ســخت‌ترین شــرایط کــه دریایــی خروشــان در پیــش 	

رو داشــتند و لشــکر قدرت‌منــدی در پشــت ســر، بــر آنهــا هجــوم آورده بــود؛ 
ــن  ــاک تری ــد و از هولن ــا یافتن ــواری را در دل دری ــیر هم ــدا، مس ــه خ ــوکل ب ــا ت ب

ــد.  ــدا کردن ــات پی ــرایط نج ش
• جوانــی بــه نــام موســی کــه خطــر، جــان او را تهدیــد می‌کــرد بــا تــوکل بــه خــدا 	

در بیابانــی تنهــا گام نهــاد...، خداونــد دل شــعیب و دختــر او را بــه موســی 
ــت. ــاه یاف ــاخت و او پن ــل س متمای

• هــر چنــد امیــدی بــه زندگــی کــودک خردســالی بــه نــام یوســف در دل چــاه 	
ــاند  ــزت می‌رس ــه اوج ع ــاه او را ب ــر چ ــد از قع ــر بخواه ــد اگ ــی خداون ــت ول نیس

1. سوره انبیاء، آیه 69.

گاهی بهشت در دل آتش نهفته است  شاعر به زیبایی می گوید:   باید خلیل بود و به یار اعتماد کرد	

2. سوره ذاریات، آیه29.
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ــر تخــت ســلطنت جلــوس می‌کنــد. البتــه ایــن عــزت حاصــل عفــت او در  و او ب
جوانــی در خلوتــی اســت کــه جــز یوســف و بانویــی اغواگــر هیــچ کــس دیگــری 
حضــور نداشــت و فقــط خداونــد ناظــر بــر فشــار روانــی ایــن جــوان و تقــوا 

ــود. ــگی او ب پیش
• ــه 	 ــا نمون ــری1و دهه ــام پی ــا در ای ــر زکری ــدن همس ــادر ش ــرآن از م ــد در ق خداون

آورده  مثــال  خویــش،  باایمــان  بنــدگانِ  بــرای  الهــی  گشــایش‌های  از  دیگــر 
تــا خدابــاوران ایــن جملــه را دریابنــد و بــه زبــان آورنــد کــه: »حســبنا الله و 
ــت«.2  ــی اس ــوب وکیل ــد و او خ ــت می‌کن ــا کفای ــرای م ــد ب ــل، خداون ــم الوکی نع
ــت.  ــدا اس ــر خ ــوکل ب ــا و ت ــواده، دع ــور خان ــم در ام ــوی مه ــای معن از مهارت‌ه
انســان مومــن، اداره جهــان، همــه تحــولات هســتی و تاثیرگــذاری قدرت‌هــا را 
در تصــرّف و احاطــه اراده خداونــد می‌دانــد. و البتــه تــوکل بــه خــدا در کنارعمــل 
ــرآورده شــدن همــه آرزوهــا  ــای ب ــه معن ــز تــوکل و دعــا ب ــر دارد و نی و تــاش اث
نیســت بلکــه گاه مــا آرزوی چیــزی داریــم کــه بــه مصلحــت مــا نیســت و خداونــد 

ــه مــا ارزانــی خواهــد کــرد. ــا حکمــت خــود، نعمت‌هــای دیگــری ب مهربــان ب
فــرد بــا ایمــان، مشــکلات زندگــی را آزمایــش الهــی می بینــد و بــا تلاش بیشــتر و 
ــر مشــکلات غلبــه خواهــد کــرد و  اعتمــاد بــه خداونــدی کــه قــدرت بیکــران دارد، ب
در صــورت عــدم تغییــر مشــکل هــم، ســعه صــدر پیــدا خواهــد کــرد و در ســختی ها 
متلاشــی نخواهــد شــد. خــوش بینــی و مثبــت اندیشــی واقــع بینانــه مومــن، 
همــواره ســبب افزایــش انرژی بــرای بهبــود زندگــی خواهــد شــد. ایــن خــوش بینــی، 
ــز  ــل گری ــر قاب ــرگ غی ــج م ــدن رن ــان تر ش ــبب آس ــز س ــر نی ــر عم ــات آخ ــی در لحظ حت
می شــود. نقــل شــده از علامــه امینــی هنــگام مــرگ پرســیدند: حالتــان چگونــه 

ــرم. ــر از بدت ــدالله بهت ــد: الحم ــان فرمودن ــت؟ ایش اس

1. سوره مریم، آیه 8.	 

2. سوره آل عمران، آیه 173.
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4- رضایت از زندگی خانوادگی 

دینــداری عامــل شــکرگزاری و شــکرگزاری علــت رضایــت از زندگــی خانوادگــی اســت. 
گاه علــت نارضایتــی از همســر یــا فرزنــد یــا زندگــی خانوادگــی، توجــه به نداشــته های 
بــه  بــا توجــه  زندگــی خــود  و داشــته های زندگــی دیگــران اســت. فــرد دینــدار 
نعمت هــای فــراوان حــال و گذشــته خــود کــه از جانــب خداونــد ارحــم الراحمیــن بــه 
او عطــا شــده، بــه رضایــت قلبــی دســت می یابــد کــه ســر منشــاء آرامــش زندگــی او 
خواهــد شــد. حــال آنکــه برخــی افــراد بــا فراموشــی نعمــت هــا، زندگــی را بــر خــود 
و خانــواده تلــخ می کننــد. در ناسپاســی برخــی زنــان  چنیــن آمــده اســت: »اســماء 
انصــاری می گویــد: پیامبــر خــدا)ص( روزی از مســجد گذشــت و دیــد كــه گروهــی از 
زنــان نشســته اند. بــا دســتش بــه آن‌هــا سلام داد و فرمــود: »زنهارتــان از ناسپاســیِِ 
ــان از ناسپاســیِِ نعمــت دهندگان!«یكــی از آن‌هــا گفــت:  نعمــت دهنــدگان! زنهارت
ای پیامبــر خــدا! پنــاه می بــرم بــه خــدا، ای پیامبــر خــدا، از ناسپاســی بــه خــدا! 
فرمــود: آری. یكــی از شــما مدّّت‌هــا بی شــوهر می مانــد و در خانــه ماندنــش، بــه 
درازا میكشــد. ســپس خداونــد، شــوهری نصیــب او میكنــد و فرزنــد و نــورِِ چشــم، 
روزی اش می نمایــد. آن گاه ]بــا ایــن همــه لطــف خداونــدی بــه او[ عصبانــی كــه 
ــده  ــی، از او ندی ــاعت خوب ــك س ــز ی ــه هرگ ــورد ك ــوگند می خ ــدا س ــه خ ــود، ب می ش

ــت.« 1 ــدگان اس ــت دهن ــد و نعم ــای خداون ــیِِ نعمت  ه ــود، ناسپاس ــن، خ ــت. ای اس
پیامبــر اکــرم)ص( خطــاب بــه مــردان نیــز فرمــود: هیــچ مــرد مومنــی، از زن مومنــی 
لــق دیــگری را از او می‌پســندد.« 2

ُ
نفــرت نــدارد. اگــر اخلاقــی را از او )زن( نپســندد، خُ

1. متقی هندی، كنزالعمال، ج 16، ص 396، ح 45083.

2. متقی هندی، كنزالعمال، ج 16، ص 374، ح 44966.
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5- کاهش اختلاف نظر بین همسران 

پــس از ازدواج، انــدک انــدک شــور و هیجانــات عاطفــی فروکــش کــرده و تلاطــم آغــاز 
ــاد  ــا زی ــده، دقت‌ه ــت آم ــه دس ــش ب ــود. در آرام ــل می ش ــش تبدی ــه آرام ــی ب زندگ
می شــود. مــوارد بســیاری پیــش می‌آیــد کــه زن و شــوهر در بایســته‌های زندگــی بــا 
یکدیگــر اخــتلاف پیــدا می کننــد و هــر کــس بنابــر تشــخیص فــردی خــود امری را لازم 
می دانــد کــه امــکان دارد همســرش آن امــر را مناســب ندانــد. ایــن تفــاوت دیــدگاه 
در بایدهــا و نبایدهــای زندگــی، خانــواده را دچــار چالــش می کنــد. اگــر تعییــن 
شــیوه زندگــی بــه تشــخیص هــر فــرد واگــذار شــود بــه تناســب تنــوع افــراد، تنــوع 
ــازگار  ــی س ــی خانوادگ ــتراک در زندگ ــا اش ــر ب ــن ام ــد و ای ــد آم ــش خواه ــار پی در رفت
نیســت. اگــر زن و شــوهر دینــدار بــوده و هــر دو بــه آئیــن دینــی واحــدی ملتــزم 
باشــند ایــن تفــاوت در تصمیــم گیری هــا بســیار کاهــش پیــدا خواهــد کــرد چــرا کــه 
سفارشــات دینــی، راهــکار واحــدی را بــه زن و شــوهر ارائــه می دهــد و هــر دو بــر 
اســاس آن، تصمیــم واحــد می گیرنــد. نمونه هــای فراوانــی از پاســخ‌های دینــی بــه 

ــت. ــده اس ــر ش ــل ذک ــن فص ــر ای ــای دیگ ــی در بخش ه ــای خانوادگ ــه کنم ه چ
بــه عنــوان مثــال در اخــتلاف زن و شــوهر مســلمان در مــورد لزوم یــا عــدم لزوم رفــت 
و آمــد بــا خانــواده همســر، هــر دو می پذیرنــد کــه قطــع رابطــه بــا پــدر و مــادر حــرام 
ــز تحکیــم پیونــد زناشــویی هــم لازم اســت از  ــه رحــم واجــب اســت و نی بــوده و صل
ــتقلال  ــظ اس ــر و حف ــواده همس ــا خان ــاط ب ــن ارتب ــع بی ــب جم ــکار مناس ــن رو راه ای
زندگــی جدیــد را انتخــاب می کننــد، بــه گونــه ای کــه روابــط همســران آســیب نبینــد 

و صلــه رحــم واجــب هــم انجــام پذیــرد.
و یــا در اخــتلاف نظــر پیرامــون چگونگــی تأمیــن مخــارج زندگــی مشــترک، زن و 
شــوهر مســلمان مســیر روشــنی را انتخــاب می کننــد. اسلام تامیــن مخــارج زندگــی 

ــا ... ــرد و ی ــل ک ــه زن تحمی ــتغال را ب ــد اش ــن نبای ــذارده بنابرای ــوهر گ ــده ش را برعه
بنابرایــن بــه برکــت اعتقــاد بــه تعالیــم دیــن، بــه هــر میــزان کــه مســئولیت‌های 
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ــته  ــق داش ــر آن تواف ــر دو ب ــد و ه ــفاف باش ــن و ش ــان روش ــرای خودش ــران ب همس
باشــند. روابــط آنهــا مســتحکم تر شــده و آرامــش زندگــی پایدارتــر خواهــد بــود.

6- بهره مندی از الگوهای عملی در روابط خانوادگی 

در اسلام علاوه بــر آن کــه در آیــات و روایــات رهنمودهــای دقیــق بــرای زندگــی 
ــی  ــلمانان معرف ــرای مس ــم ب ــی ه ــای عمل ــده، الگوه ــان ش ــوب بی ــته و مطل شایس
شــده اســت. پیامبــر اکــرم)ص( و اهــل بیــت)ع( انســان هایی  متعالــی هســتند 
قــرار  زندگــی،  تزاحمــات  در  ســایرین  چــون  و  می باشــند  مــا  چــون  بــشری  کــه 
ــوی  ــن رو الگ ــد و از ای ــاب می کنن ــن را انتخ ــعی و تلاش، بهتری ــا س ــی ب ــد ول می گیرن
عملــی  ســایرین می شــوند. بنابرایــن مســلمین نــه تنهــا بــا گفتــار کــه بــا کــردار نیــز 
راهنمایــی می شــوند )گفتــار نیکــوی اهــل بیــت)ع( و کــردار شایســته آنــان(.  چنــد 

نمونــه مختصــر از رفتارهــای خانوادگــی ایــن بزرگــواران عبــارت اســت از:
 همســر پیامبــر اکــرم)ص( در مــورد ایشــان می گویــد: »بــا خانــواده و همســرانش 
ــت«.1 او در  ــراد می دانس ــی اف ــن را ملاک خوب ــود و ای ــردم ب ــه م ــر از هم ــک رفتارت نی
پاســخ بــه ایــن ســؤال کــه اخلاق پیامبــر اکــرم)ص( بــا خانــواده اش چگونــه بــود؟ 
ــرد و  ــی می ک ــه بدزبان ــی داد و ن ــنام م ــه دش ــود، ن ــان ب ــن مردم ــت: »نیک خوتری گف
نــه اهــل بــه راه انداختــن هیاهــو در کوچــه و بــازار بــود و نــه بــدی را بــا بــدی جبــران 
ــرم)ص(  ــر اک ــده: »پیامب ــل ش ــرد«.2 نق ــت می ک ــید و گذش ــه می‌بخش ــرد؛ بلک می‌ک
و  بــود  آنهــا  بزرگوارتریــن  و  مــردم  نرم خوتریــن  بــود  تنهــا  همســرش  بــا  چــون 
همــواره خنــده و تبســم بــر لــب داشــت«3. علاوه بــر آن در خوش رفتــاری آن حضــرت 
بــا خانــواده بیــان شــده: »ایشــان بــه تهیــه غذایــی دســتور نمــی داد و هرگــز دربــاره 

1. حرعاملی، وسائل الشیعه، ج 20ص171.

2. متقی هندی، کنزالعمال، ج7ص222ح18717.

3. همان، ص128.
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غذایــی انتقــاد نمی کــرد و ایــراد نمی‌گرفــت«1. همســر پیامبــر اکــرم)ص( می گویــد: 
»آن حضــرت در خانــه لباســش را می دوخــت و کفــش خــود را تعمیــر می‌کــرد و بــه 

خانــواده اش خدمــت می کــرد«.2
آنکــه: »ایشــان  بــا همســر  اکــرم)ص(  از خوش رفتــاری پیامبــر  مصــداق دیــگری 
و  همســر  بــه  لفظــی  توهیــن  کمتریــن  و  داشــت  تأکیــد  همســر  بــه  احتــرام  بــر 
مــرد  فرومایگــی  نشــانه  را  عملــی  چنیــن  و  برنمی تافــت  را  او  بی احترامی بــه 

می‌دانســت«.3
از جملــه:  نیــز مــوارد بســیاری ذکــر شــده  نیکــوی اهل بیــت)ع(  در همســرداری 
ــک  ــش کم ــر خوی ــه همس ــه)س( ب ــا فاطم ــترک ب ــی مش ــی)ع( در زندگ ــرت عل »حض
ــن  ــرد«4و »گاه در پخت ــارو می ک ــی آورد و ج ــرد، آب م ــع آوری می ک ــزم جم ــرده »هی ک
ــد  ــنزل مانن ــل م ــور داخ ــز »ام ــه)س( نی ــرت فاطم ــرد« و حض ــک می ک ــم کم ــذا ه غ
ــز  ــنزل«5 و نی ــای م ــایر کاره ــذا و س ــان و غ ــن ن ــر، پخت ــردن خمی ــت ک ــه آرد، درس تهی

ــود.  ــه ب ــده گرفت ــر عه ــدان« را ب ــه فرزن ــیدگی ب »رس
امام کاظم)ع( و امام حسن عسکری)ع( نیز برای کمک به همسر خود، »به 
خدمتکارانی حقوق می دادند تا در امور منزل به همسرشان کمک کنند«.6

1. طباطبائی،آداب زندگی پیامبر اسلام، ص229.

2. مجلسی، بحارالانوار، ج16ص230.

3. نوری، مستدرک الوسایل، ج14ص252.

4. مجلسی، بحارالانوار،ج43ص151.	 

5. همان، ج14ص197.

6. ابن شهرآشوب، مناقب آل ابی طالب، ج4ص124.
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7- کاهش تنش های خانوادگی به دلیل حضور جمعی در مناسک عبادی و مراسم دینی 

ثــار دیگــر دینــداری همســران، حضــور مشــترک همســران در مراســم معنــوی  از آ
و مذهبــی هــم چــون شــرکت در نمــاز جماعــت مســجد، حضــور در زیارتگاههــا، 
مراســم عیــد یــا ســوگواری مذهبــی، پیــاده روی اربعیــن و ... اســت. حضــور در چنین 
ــا افــرادی کــه باورهــای مشــترکی دارنــد و از  مراســمی و هــم نشــینی و هــم کلامی ب
فضــای معنــوی آرامــش بخشــی بهــره منــد هســتند، بــرکات زیــادی دارد و معمــولاً 
بــه کاهــش تنش هــای خانوادگــی می انجامــد و بــه اســتحکام روابــط همســران 

کمــک می کنــد. 
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نکاتی در مورد دینداری اعضای خانواده

در موضوع دینداری اعضای خانواده باید به چند موضوع توجه داشت:
1- در مــورد الزامــات دینــی نبایــد گزینشــی عمــل کــرد. همــان گونــه کــه نمــاز واجــب 
اســت، خوشــرفتاری بــا همســر هــم واجــب اســت. از ایــن رو آنکــه بــر انجــام نمازهــای 
ــا  ــی ب ــت ول ــی اس ــات مذهب ــه و هی ــل روض ــت دارد، اه ــتحب مداوم ــا مس ــب ی واج
همســر و فرزنــدان خــود بدرفتــاری دارد، در دینــداری خــود بایــد تجدیــد نظــر کنــد. 
در شرح بیشــتر مطلــب بــه ماجــرای ســعد بــن معــاذ انصــاری اشــاره می شــود: 
»امــام‌ صــادق )ع( فرمــود: وقتــی‌ ســعد فــوت‌ كــرد، هفتــاد هــزار ملائكــه‌ او را تشــییع‌ 
كردنــد و پیامبــر خــدا)ص ( بــر قبــر او ایســتاد و گفــت : )دوســتی ( ماننــد ســعد از دنیــا 
رفــت . مــادر ســعد گفــت : خوشــا بــه‌ حالــت‌ ای‌ ســعد. پیامبــر اكــرم )ص( بــه‌ او گفــت : 
ای  مــادر، بــر خــدا چــیزی  را حتمی نكــن . مــادر ســعد گفــت : ای  رســول‌ خــدا)ص( 
آنچــه‌ را كــه‌ در مــورد ســعد گفتــی ، شــنیدم . پیامبــر اكــرم )ص( فرمــود: ســعد نســبت‌ 
بــه  خانــواده اش  بــد زبــان  بــود. )در برخــی  روایــات  نیــز بیــان  شــده  ســعد بــه  دلیــل 
خدمت هــای بزرگــی كــه  بــه  اسلام  كــرده  بــود بــا دســتان  مبــارك  پیامبــر)ص ( غســل‌ 
و كفــن‌ شــد و آن‌ حضــرت‌ بــر او نمــاز گزاردنــد و هفتــاد هــزار ملــك‌ او را تشــییع 
كردنــد؛ امــا او دچــار عــذاب‌ قبــر شــد و پیامبــر)ص ( فرمــود: علــت‌ عــذاب‌ قبــر او ایــن‌ 

اســت  كــه  بــا خانــواده اش  بد رفتــار بــود.( 1
ــوه  ــل رش ــی اه ــت ول ــرفتار اس ــرش خوش ــا همس ــه ب ــم ک ــردی ه ــر،  ف ــرف دیگ از ط
ــز بایــد میــزان دینــداری خــود را  ــا... نی ــا در نمــاز سســتی می کنــد ی خــوردن اســت ی

ــد. ــبه کن محاس
2- همســران لازم اســت بــر شــباهت های اعتقــادی و رفتــاری دینــی خــود تکیــه 
نماینــد نــه آنکــه بــر تفاوت هــا تمرکــز کننــد. تفاوت هــا نیــز گاه در دایــره امــور واجــب 
ــر  ــرای همس ــا ب ــرار داده م ــد حلال ق ــه خداون ــد آنچ ــن نبای ــت؛ بنابرای ــرام نیس ــا ح ی

ـخـود ـحـرام کنـیـم.
1. مجلسی، بحارالانوار، ج  6، ص  217.
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3- گاهــی علــت ضعــف در رفتارهــای دینــی، ضعــف در اعتقــادات دینــی اســت. 
در چنیــن مــواردی همســر متدیــن بایــد بــا مهربانــی، همســر خــود را در تقویــت 
باورهــای دینــی یــاری کنــد. در نگــرش اسلامی امــر بــه مــعروف و نهــی از منکــر واجــب 

ــود.  ــن خ ــه دی ــی ب ــود، موس ــن خ ــه دی ــی ب ــت عیس ــوان گف ــت و نمی ت اس
4- در تغییــر نگــرش یــا رفتــار دینــی، بایــد از اجبــار و ســلطه جویــی پرهیــز کــرد. 
رعایــت ایــن امــر در کانــون خانــواده کــه بایــد بســتر محبــت و عطوفــت باشــد بســیار 

مـهـم اـسـت.
َـارًًا  مُْْ ن� كَُُمْْ وََ أَهَْْلِِی�ك ُـوا أَنَفُُس� ُـوا ق� ــنََ آمََ�ن َـا اذَِِلَّی َـا أََیُُّ�ه خداونــد در قــرآن فرمــوده اســت: »ی�
َـارََةُُ.1 ای  كســانی  كــه  ایمــان  آورده ایــد، خــود و خانــواده  خــود را  َـا ال�نَـاسُُ وََ الْْحِِج� وََقُُودُُه�

از آتشــی  كــه  هیــزم  آن  مــردم  و ســنگها هســتند، نگه داریــد.« و در تفســیر ایــن آیــه 
امــام  صــادق )ع( فرمــود: »هنگامیكــه  آیــه  »ای  كســانی  كــه  ایمــان  آورده ایــد، خــود 
وخانواده تــان  را از آتــش  برحــذر داریــد« نــازل  شــد، مــردی  از مســلمین  گریســت‌ 
و گفــت : مــن  از خــودم  عاجــز هســتم‌، چگونــه  در مــورد خانــواده ام  مكلــف‌ باشــم ؟ 
پیامبــر اكــرم)ص ( فرمــود: بــرای‌ تــو كافــی‌ اســت‌ كــه‌ آنهــا را بــه‌ آنچــه‌ كــه‌ خــودت‌ را بــه‌ 
آن‌ امــر میكنــی ، توصیــه‌ كنــی‌ و از آنچــه‌ خــودت‌ را از آن‌ بازمــی داری ، برحــذر داری .«2  
بنابرایــن همســران بایــد توجــه داشــته باشــند دینــداری هر فرد متناســب بــا ظرفیت 
روانــی او اســت و برخــورد نامناســب ممکن اســت ســبب دور شــدن فــرد از رفتارهای 
شایســته دینــی گذشــته اش نیــز بشــود. بــا مهــر و محبــت و گفتــار مســتدل، معمــولاً 

  همسر همراهی خواهد کرد.

1. سوره تحريم،آیه 6.

2. مجلسی، بحارالانوار، ج 97، ص 92.
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از آنجــا کــه اختلافــات در روابــط همســران امری طبیعــی و اجتنــاب ناپذیــر اســت برای  
ــازی  ــرای ایمن‌س ــد ب ــد بای ــیب نزن ــان آس ــی آن ــط عاطف ــه رواب ــات ب ــن اختلاف ــه ای آنک

خاـنـواده از آـسـیب ها تلاش ـکـرد. اـیـن تلاش ـشـامل ـمـوارد زـیـر میـ‌شـود:

1- اصلاح باورهای غلط

ــط، ســبب ســردی روابــط همســران می‌شــود از ایــن  گاــهی اوــقات باورــهای غ
ــوارد  ــن م ــن ای ــم تری ــرد. مه ــت را اصلاح ک ــادات نادرس ــا و اعتق ــن باوره ــد ای رو بای

عبارتنــد از:

یک( انتظار نادرست از ازدواج

معمــولاً همــه افــراد بــا انتظاراتــی وارد زندگــی زناشــویی می شــوند. پــس از شروع 
ــن  ــنودی زوجی ــزان خش ــارات، می ــن انتظ ــه ای ــتیابی ب ــزان دس ــترک، می ــی مش زندگ
ــارات و  ــطح انتظ ــت: س ــذار اس ــل تأثیرگ ــد دو عام ــن فراین ــد. در ای ــن می کن را تعیی
زمــان قابــل پیش بینــی بــرای رســیدن بــه آن؛ یکــی از مشــکلات زوج هــا، درجــه بــالای 
لــی بــودن آن و عجلــه در زمــان نیل به انتظارات اســت.  انتظــارات و بــه تعبــیری ایده آ
امروزه رســانه ها نیــز بــا ارائــه زندگی هــای خانوادگــی آرمانــی، ســطح انتظــارات 
ــقانه  ــر عاش ــه ظاه ــی ب ــه زندگ ــود ک ــانه ای نب ــته رس ــد. در گذش ــالا برده ان ــراد را ب اف
و بســیار مرفــه برخــی زوج هــا را نشــان دهــد. هــر فــرد، زندگــی واقعــی همســایگان 
ــن  ــود، همچنی ــن ب ــارات پایی ــطح انتظ ــل س ــن دلی ــه همی ــد، ب ــان را می دی و خویش
ــیری  ــه تعب ــت و ب ــده اس ــم ش ــارات ک ــه انتظ ــیدن ب ــرای رس ــا ب ــل زوج ه ــر و تحم صب
بــا خانواده‌هایــی  را یــک شــبه ســپری کننــد. امروزه  می خواهنــد ره صــد ســاله 
مواجــه هســتیم کــه بــه دلیــل ســطح انتظــار بالایــی کــه از زندگــی دارنــد، علی رغــم 
فراهــم بــودن امکانــات اولیــه زندگــی، ناراضــی بــوده و ایــن عــدم رضایــت را در کلام 
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و رفتــار بروز می دهنــد. در مقابــل انســان های شــاکری را شــاهدیم کــه علی رغــم 
مشــکلات زندگــی، نعمت هــا را مدنظــر قــرار داده و احســاس درونــی مثبتــی نســبت 
ــه زندگــی مشــترک و همســر خــود دارنــد. بنابرایــن انحــرافِِ  شــناختی نســبت بــه  ب

ــرد. ــد اصلاح ک ازدواج را بای

دو( تفسیر اشتباه از زندگی و مشکلات خانوادگی

حضــرت آدم و حــوا در بهشــت می زیســتند، امــا آنــگاه کــه خواهــان جنــت ابــدی 
ــه را  ــت جاودان ــر، راه بهش ــا آخ ــا ت ــل آنه ــا آن دو و نس ــرد ت ــم ك ــد حك ــدند، خداون ش
از درون تزاحمــات دنیــوی بپیماینــد. دنیــا محــل آزمایشــات گوناگــون الهــی اســت؛ 
گاهــی آزمایــش الهــی، در مشــکلات زندگــی خانوادگــی اســت. مشــکلات، انســانهای 
بزرگ را متعالــی می ســازد و انســانهای کوچــک را متلاشــی؛ حضــرت علــی)ع( نیــز 
ــر اســت امــا  فرمــوده اســت: »بدانیــد کــه: درخت هــای بیابانــی، چوبشــان محکم‌ت
درخت هــای بــاغ کــه همــواره آب و غذایشــان فراهــم اســت ضعیــف و کــم دوام اند«.1 
َـا إِِالَّا  نّْدُّی� َـاةُُ ال ذَِِهِِ الْْحََی� َـا ه� آفریــدگار آســمان‌ها و زمیــن و خالــق انســان ها فرمــود: »وََم�
ُـونََ؛2 ایــن زندگــی دنیــا چــیزی  یََِ الْْحََی�وَََانُُ ل�وَْْ كََان�ُـوا یََعْْلََم� رَِةَََ لََ�ه خ�آ ارََ الْآ ِـبٌٌ وََإِّنَّ الــّدَّ وٌٌْ وََلََ�ع لََ�ه

ــرای  ــان س ــی هم ــی حقیق ــد زندگ ــردم بدانن ــر م ــت و اگ ــه و سرگرمی نیس ــز بازیچ ج
آخــرت اســت«.

کســانی کــه می داننــد دنیــا محــل گــذر اســت و زندگانــی حقیقــی، حیــات ابــدی در 
آخــرت اســت، مشــکلات خانوادگــی آنهــا را از پــای در نخواهــد آورد. همان گونــه کــه 

پرـنـده ای ـکـه مقـصـدش ـکـوچ اـسـت، ویراـنـی لانـهـاش او را ناامـیـد نمی‌کـنـد.
علاوه بــر آن نبایــد تصــور كــرد كــه پیامــد قطعــی ســختی ها در خانــواده، ناخرســندی 

ـا  فــوداًً َوَ َاَبَـطَ َةََ اقــَوَی َوَ َاتِِ العِِیـ�ذ َةََ�ضِرََخَ قَّّرََاَ جلــوداًً، َوَ النّّابِِتـ� اتــَعَ الــ َب عــدداًً َوَ الرَََّوَ َةََ َاَصلـ� َیـ� َةََرََجَ ال�بَرَّ 1. »الاَوَ اِنََِّ الشََّــ

خموداًً...«؛ نهج البلاغه، نامه 45.

2. سوره عنکبوت، آیه64.
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و نارضایتــی اســت و شــادمانی و دشــواری بــا هــم قابــل جمــع نیســتند، بلكــه 
می تــوان در ضمــن ســختی ها و مشــكلات، خرســند و شــادمان بــود؛ چنانكــه مــادر 
در دوران بــارداری، فرزنــد خــود را بــا مشــقت و ســختی، امــا در عیــن حــال بــا عشــق، 

رضایــت و خرســندی حمــل میكنــد.
مهدی الهیقمشه ای گوید: 

با نیـک و بد زمانــه خــوش باش ای دل         با چرخ مکن عتـاب و پـــرخاش ای دل
باغی است جهان که باغبانش یار است        زیباست گلشن ببین تو زیباش ای دل

روابــط خانوادگــی«، مانــع  و  آن  زندگــی در  و  از »دنیــا  بنابرایــن تفســیر صحیــح 
شــد. خواهــد  انســان  نارضایتــی 

سه( اولویت دادن به حقوق در مقابل تکالیف

گاهــی همســران بــه جــای توجــه بــه وظایــف خــود در برابــر همســر، دائــماً در صــدد 
ــه  ــران ب ــه همس ــتواری رابط ــه اس ــی ک ــند. در صورت ــش می باش ــوق خوی ــب حق کس
عمــق ارتبــاط عاطفــی آنهــا بســتگی دارد. مطالبــه حقــوق از همســر، باعــث مشــاجره 
می شــود و بــه روابــط زوجیــن آســیب می زنــد. حــال آن کــه در زندگــی بــا همســر اگــر 
بــه جــای مطالبــه حقــوق خــود، حقــوق همســر، گرامی داشــته شــود، معمــولاً او نیــز 
بــه حقــوق همســرش احتــرام خواهــد گذاشــت. رعایــت اخلاق، زندگــی خانوادگــی را 
ــن رو  ــازد. از ای ــی روح می س ــک و ب ــوق آن را خش ــر حق ــرار ب ــا اص ــد؛ ام ــیرین می کن ش
نگــرش زن و شــوهر نســبت بــه حقــوق و تکالیــف همــسری بایــد اصلاح شــود و هــر 

یــک بیشــتر در صــدد انجــام تکالیــف خویــش نســبت بــه حقــوق همســر باشــد.
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چهار( برداشت اشتباه از رفتار همسر

ــط زن و شــوهر دلیل هــای پرشــماری می توانــد  ـسـوءتفاهم، و در ـپـی آن، تیرـگـی روا
ــترک  ــی مش ــکیل زندگ ــل ازدواج و تش ــوءتفاهم در اوای ــد س ــر چن ــد. ه ــته باش داش
بیشــتر رخ می دهــد و مشــکلات زن و شــوهر بــا کســب تجربــه کافــی در برخــورد 
باهــم کاهــش می یابــد، نمی تــوان آن را بــه همیــن دوره محــدود ســاخت. مهــم 
ــناخت  ــتن ش ــت از:  نداش ــارت اس ــواده عب ــم در خان ــوء تفاه ــاد س ــل ایج ــن دلی تری

کافــی دربــاره همســر.
گاهــی از ویژگــی هــا، اخلاق، رفتــار و سلایــق همســر از شروط اصلــی  از ایــن رو، آ
برقــراری روابــط صمیمانــه و حســن تفاهــم در خانــواده اســت. در برابــر، ناآشــنایی 
زن و شــوهر بــا اخلاق و رفتــار، و تفاوت هــای یکدیگــر، می توانــد بــه ســوءتفاهم 
بینجامــد. بــه عنــوان نمونــه تصــور کنیــد مــرد، درون گــرا و اهــل تفکــر، و زن برون 
گــرا، پرجنــب و جــوش و علاقــه منــد بــه گشــت و گــذار و مهمانــی رفتــن و مهمــان 
ــه مــنزل والدیــن  ــا رفتــن ب دعــوت کــردن باشــد. آشــکار اســت کــه مخالفــت مــرد ب
شــوهر،  ویژگــی  ایــن  از  زن  ناآگاهــی  صــورت  در  آنــان،  کــردن  مهمــان  و  همســر 

می توانــد بــه ســوء تفاهــم و دل خــوری بینجامــد.
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2- ارزیابی مستمر روابط خانوادگی

امــام موســی کاظــم)ع( فرمــود: »از مــا نیســت کســی کــه هــر روز بــه حســاب خــود 
رســیدگی نکنــد. ببینــد کــه اگــر موفــق بــه انجــام کار خــیری شــده از خداونــد توفیــق 
انجــام بیشــتر آن را بخواهــد و خــدا را بــر آن ســپاس گویــد و اگــر کار بــدی انجــام داده 

از خــدا آمرزش خواهــد و توبــه نمایــد«.1
ایــن روایــت در مــورد پایــش عملکــرد فــرد اســت، خانــواده موفــق نیــز خانــواده ای 
اســت کــه بــه پایــش جامــع و مســتمر عملکــرد خویــش و ســود و زیــان حاصــل از آن 

بـرای آیـنـده برناـمـه ریزی می کـنـد. میـپـردازد و ـپـس از آن ـ
رفتار  برخی اشکالات در  گاه متوجه  روابط خانوادگی،  ارزیابی مستمر  از  فرد پس 
خود می شود و گاه متوجه می شود علی رغم رفتار شایسته ای که دارد، به دلیل 
خطای همسر، زندگی دچار مشکل شده است. برای رفع این مشکل باید ابتدا به 
خودشناسی پرداخت و سهم خود را در اختلافات و سردی روابط عاطفی پیدا کرد.

اگــر زوجیــن تلاش هــای زیــادی را در جهــت بهبــود رابطــه خــود و همسرشــان انجــام 
داده انــد و نتیجــه ای نگرفته انــد مراجعــه بــه یــک مشــاور می توانــد راه حــل خوبــی 
بــرای رفــع مشــکل آنــان باشــد. یــک مشــاور خانــواده می توانــد بــه آنهــا کمــک کنــد 
ــات و  ــتراک تجربی ــرای اش ــن ب ــای ام ــک فض ــد و ی ــو کنن ــان را بازگ ــت هایش ــا صحب ت
ــاد  ــه ایج ــر ب ــت منج ــن اس ــر ممک ــن ام ــت، ای ــود. در نهای ــاد ش ــا ایج ــات آنه احساس
یــک فضــای بــاز بــرای مذاکــره و تعامــل میــان فــرد و همســرش شــود. ممکــن اســت 
ایــن مشــاوره بــه آنهــا کمــک کنــد کــه دقیــقاً آن چــیزی را کــه بــرای برقــراری رابطــه بــه 
آن نیــاز دارنــد شناســایی کننــد. از ایــن رو مراجعــه بــه مشــاور متخصــص و متعهــد 
گزینــه بســیار ارزشــمندی بــرای کمــک بــه آنهــا در پیداکــردن راه حــل مشــکلات 

زناشــویی آنــان اســت.

اًًرشَر  يَئاًً  َلَِ ش� ــهِِ َوَ اِنِ م�َعَ يَلََعَ َهَّ  َدَِ الل� م�َحَ ــه َوَ  ــه من يراًً الل َلَِ َخَ اَِنِ م�َعَ َـومٍٍ ف� ُهَُ في ِلُِّكُ �ي ِـب َنَفس� َـم ُيُحاس� َـن ل� ّـا م� 1. »يَلَــَسَ مِِن�

اِسَِتَغفِِرِِ اللَّهَ َوَ تاَبَ اِيَلَه«؛ کلینی، کافی، ج2، ص453.
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3- خودشناسی و اصلاح عیوب خویش

خداونــد در قــرآن کریــم انســان ها را بــه اصلاح خویــش فراخوانــده و فرمــوده 
ــر  ــد ب ــان آورده ای ــه ایم ــانی ک ــكُُمْْ؛  ای کس مُْْ أَنَْفُُْسََ ُـوا عََلََیْْ�ك ــنََ آمََ�ن َـا اَلَّذی ــا أََیُُّ�ه ــت: »ی اس

شماســت کــه خویشــتن را بپائیــد و مراقــب خــود باشــید«.1
اگــر همســران بــه خودشناســی بپردازنــد، عیــوب خــود را درمی یابنــد و در صــدد 
گاهــی کافــی ندارنــد، در اختلافــات،  اصلاح آن برمی آینــد ولــی افــرادی کــه خودآ
معمــولاً عیــوب خــود را نمی بیننــد و رفتــار همســر خــود را خطــا و اشــتباه ارزیابــی 
می کننــد. در صورتــی کــه فــردی کــه بــر روی عیــوب خــود و اصلاح آن تمرکــز دارد، در 
زندگــی کمتــر دچــار چالــش بــا همســر می شــود. اکثــر افــرادی کــه خــود را وارســته 
و پیراســته از خطــا می پندارنــد، دچــار آفــت اخلاقــی عُُجــب و خودپســندی هســتند. 
کســی کــه گرفتــار ایــن خصلــت اســت، عیــوب خویــش را نادیــده انگاشــته و در 
اختلافــات، همــواره دیگــران را مقصــر می پنــدارد. حــال آنکــه آموزه هــای اسلامــی در 
گام اول افــراد را بــه کشــف عیــوب خویــش و اصلاح آنهــا دعــوت می کنــد.2 در عمــل 
نیــز اصلاح خویــش بســیار آســان تر از اصلاح دیگــران اســت، زیــرا شــما نمی توانیــد 
دیگــران را تغییــر دهیــد مگــر آن کــه خــود آنهــا بخواهنــد ولــی تغییــر شــما در اختیــار 

خودتــان اســت.
بنابراین مربیان محترم زوج ها را راهنمایی کنند، که هنگام بروز مشکلات در زندگی:

یــک( تاریخچــه زندگــی مشــترک خــود را مرور کنیــد ســپس جنبه هــای منفــی و 
ــیاری از  ــد )بس ــت کنی ــک یادداش ــه تفکی ــر را ب ــا همس ــه ب ــود در رابط ــای خ ضعف ه
ــس از  ــت(. پ ــده اس ــان ش ــر بی ــط همس ــویی توس ــای زناش ــا در نزاع ه ــن ضعف ه ای
ــداوم  ــا ت ــاد ی ــود را در ایج ــی خ ــش منف ــرده و نق ــود را مرور ک ــات خ ــاز اختلاف آن، آغ

1. سوره مائده، آیه 105.	

ّـاس؛ خــوش بــه حــال کســی کــه آنقــدر مشــغول  یــوبِِ الن� َـن ُعُ ُهُُ ع� یب� ُهَُلََغََ َعَ  َـن ش� 2. حضرت علــی)ع(  فرمــود: »طوبــی لِم�

کشف و اصلاح عیوب خویش است که عیوب دیگران را نمی بیند«؛ مجلسی، بحارالانوار، ج 66، ص 380.	
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اخــتلاف بنویســید. ســپس بدتریــن پیامــد ممکــن را بــرای ادامــه اختلافــات خویــش 
پیش بینــی کنیــد.

دو( تصمیــم جــدی بگیریــد کــه رفتــار خطــای خویــش را اصلاح نماییــد. از خداونــد 
بــه ســبب نادیــده گرفتــن حقــوق همســر، طلــب آمرزش کنیــد و از او کمــک بخواهیــد 
تــا دیگــر مرتکــب بــد رفتــاری بــا همســر نشــوید. بــرای اصلاح رفتــار اشــتباه خــود ایــن 

نــکات را مــورد توجــه قــرار دهیــد:
خطاهــای خــود را انــدک نشــمارید. حضــرت علــی)ع( فرمــود: »بزرگتریــن گنــاه آن 

ــمارد«. 1 ــک ش ــش آن را کوچ ــه صاحب ــت ک اس
تبعات رفتار آزار دهنده خود را بپذیرید. صائب تبریزی گوید:

دل که رنجید از کسی، خرسند کردن مشکل است
شیشــه  بشکســـته را پیونــد کــردن مشکـل است2

ــر  ــد. اگ ــه نکنی ــود را توجی ــتباهات خ ــید اش ــب باش ــد و مراق ــی کنی ــه( عذر خواه س
ــتباه. ــازده اش ــود ی ــد می ش ــل بیاوری ــتباه ده دلی ــک اش ــرای ی ب

چهــار( در بعضــی مواقــع، عذرخواهــی مــکرر، دیگــران را بدعــادت و پرتوقــع می کنــد. 
بــرای ایــن کــه چنیــن اتفاقــی نیفتــد از کاری کــه موجــب عذرخواهــی زیــاد می شــود 

پرهیــز کنیــد.
پنــج( بکوشــید تــا خطــای خــود را جبــران کنیــد؛ بپذیریــد کــه ممکــن اســت مدتــی 
طــول بکشــد تــا همســرتان شــما را ببخشــد. بنابرایــن صبور باشــید و توقع نداشــته 

باشــید کــه همســرتان بــه ســرعت موضــوع را فرامــوش کنــد.
ــی  ــن تغییرات ــد چنی ــید و بگذاری ــته باش ــت داش ــت مداوم ــرات مثب ــر تغیی ــش( ب ش
ــرای  ــما ب ــه ش ــر ن ــه دیگ ــود. در نتیج ــت ش ــواده تثبی ــای خان ــان و در فض در وجودت
ــاری عــادت شــما شــده  ــار مثبــت ســختی میكشــید، چــون چنیــن رفت داشــتن رفت
اســت و نــه همســر و فرزنــد، نســبت بــه رفتــار جدیــد شــما تردیــد خواهنــد داشــت 

کــه آیــا ایــن رفتــار موقتــی اســت؟

1. نهج البلاغه، حکمت 477.

2. صائب تبریزی، دیوان اشعار، غزل شماره 1033.
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ــر را  ــان تغیی ــدت زم ــدا م ــد، ابت ــخت نباش ــما س ــرای ش ــر ب ــه تغیی ــرای آنك ــت( ب هف
كوتــاه تعییــن كنیــد: » مــثلاً بــا خویشــتن قــرار بگذاریــد کــه فقــط یك‌مــاه خــود را 
كــنترل خواهــم كــرد«. پــس از آن می توانیــد بــرای تــداوم تغییــر، زمــان طولانــی تری 

را تعیـیـن كنـیـد.
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4- تلاش برای اصلاح رفتار ناپسند همسر

گاهــی اوقــات عامــل اصلــی ایجــاد اختلافــات زندگــی، رفتــار ناپســند همســر اســت؛ 
در ایــن گونــه مــوارد، طــرف مقابــل یکــی از ایــن ســه روش را انتخــاب می کنــد:

الــف( انــکار و ســکوت: بعضــی از زوج هــا بــه قــدری از اخــتلاف می ترســند و آن را 
مخــرب می پندارنــد کــه حاضــر نیســتند وجــود آن را تصدیــق کننــد.  ایــن کار نــه تنهــا 
ثــار مخــرب تری بــر جــای می گــذارد. بــا افزایــش دل  مشــکل را حــل نمی کنــد، بلکــه آ
خوری هــا و اختلافــات و در پــی آن، پنهــان کاری هــا، علاقــه و دوســتی زن و شــوهر 
ــد.  ــت می ده ــود را از دس ــراوت خ ــادابی و ط ــی، ش ــذارد و زندگ ــتی می گ ــه کاس رو ب
اشــخاصی کــه می داننــد بــا همسرشــان اخــتلاف دارنــد، امــا بــرای حــل و فصــل آن 
ــه اشــکال دیــگری ماننــد ســکوت  اقدامی نمی کننــد،  معمــولاً رنجیدگــی خــود را ب
و قهــر کــردن، بهانــه گرفتــن، صمیمی نبــودن، انجــام نــدادن وظایــف در خانــواده و 

ــد. ــراز می کنن ....اب
ب( دعــوا و نــزاع: بعضــی زن و شــوهرها بــه هنــگام وقــوع اخــتلاف، بــه جــای آنکــه 
ــدد  ــند، درص ــته باش ــازنده داش ــی س ــت و گوی ــتلاف، گف ــورد اخ ــوع م ــاره موض درب
تحمیــل نظــر خــود بــر می آینــد. در ایــن حالــت، هریــک ازآنهــا بــا برحــق دانســتن 
کنــده از  خــود، در پــی ســلطه یافتــن بــر دیــگری اســت و بــه ایــن گونــه فضــای خانــه آ

نــزاع و مبــارزه می شــود.
ج( مذاکــره: در روش مذاکــره، هــدف، حــل مشــکل، بــدون ایجــاد مناقشــه اســت. 
زن و شــوهر بــا علــم بــه اینکــه صــرف بیــان و اظهارنظــر و گفــت و گــو دربــاره مســائل  
و مشــکلات، مشــاجره و جــدال نمی آفرینــد، بــا احتــرام و محبــت و بــه صراحــت 
دربــاره مشــکل صحبــت می کننــد. آنهــا می داننــد آنچــه موجــب دعــوا و مشــاجره 
می شــود غیــر دوســتانه و نامحترمانــه و غیــر منطقــی مــطرح کــردن مســائل اســت.

گاهی یافتن از اشتباه ها، و در پی آن، اصلاح رفتار، گفت وگو درباره  یکی از راه های آ
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آنها و تذکر دادن به یکدیگر، و به اصطلاح، امر به معروف و نهی از منکر است.
مذاکــره، شــیوه زن و شــوهری اســت کــه ابتــدا وجــود مشــکل را پذیرفته‌انــد و 
بــرای هــم حــق اظهــار نظرهــای مخالــف را قائل انــد و آن گاه بــه حــل مشــکل اقــدام 
می کننــد.  مذاکــره بــه طــور قطــع، بهتریــن و مطمئــن تریــن راه بــرای پایــان دادن 
بــه کشــمکش های خانوادگــی اســت. بــرای مذاکــره بــا همســر، در زمانــی کــه علــت 

مشــکل زندگــی، رفتــار ناپســند همســر اســت ایــن نــکات را در نظــر بگیریــد:
یــک( در مواجهــه بــا برخــی مشــکلات رفتــاری همســر، خــود را بــه تغافــل بزنیــد، 
ــم  ــد و طرح آن ه ــما نمی زن ــی ش ــی خانوادگ ــه زندگ ــی ب ــیب چندان ــه آس ــواردی ک م

كـرد. هـد ـ جـاد خواـ كـدورت ایـ شـما ـ یـان ـ مـ
حضــرت علــی)ع( فرمــود: »هــر كــه از بســیاری امــور، تغافــل و چشم‌پوشــی نكنــد، 

ــود«. 1 ــره می ش ــی اش تی زندگ
• این تغافل سبب می‌شود: 	
• قبح‌کار از میان نرود،	
• آبروی همسر شما حفظ شود،	
• امکان اصلاح رفتار در همسر افزایش یابد،	
• ارزش‌های اخلاقی همچون گذشت در شما تقویت شود ،	
• زندگی شیرین‌تر ‌شود.	

بنابرایــن بگذاریــد حیــای موجــود در روابــط شــما، مانــع تكــرار خطــا از جانــب او 
ــرار  ــکارتر تك ــر و آش ــود را راحت ت ــای خ ــا او خط ــه بس ــورت، چ ــن ص ــر ای ــود. در غی ش

ــرد. ــد ك خواه
ــر  ــرای ه ــپس ب ــید؛ س ــه ای بنویس ــی در برگ ــای او را یكی یك ــه خوبی ه ــدا هم دو( ابت
خوبــی نمونه هایــی كــه در طــول هفتــه از او ســر زده اســت، یادداشــت كنیــد؛ بــرای 
مثــال، اگــر او آدم مهربانــی اســت، همــه محبت هایــی كــه در هفتــه اخیــر در كلام یــا 
رفتــار او دیده ایــد، یــك بــه یــك یادداشــت كنیــد. ایــن امــر كمــك میكنــد تــا نســبت 

بــه او منصفانه‌تــر قضــاوت كنیــد.
...«؛ آمدی، تصنیف غررالحكم و دررالکلم، ص451. ُهُُتَُشَْیْ ْتَْصَّغََّنََتَ عِِ  رُِِوُ  ّضَُّغَُیَ ْنَْعَ َکَثِِیر مَِِنَ اُلاُم اْلَْفَ َوَ َلاَ  ْنَْمَ ْمَْلَ َغََتََیَ « .1
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عطار نیشابوری گوید:
گر مرد راه بین شدهای عیب کس مــبین      از زاغ، چشم بین و ز طاووس، پََرنـگر

ســه( متاســفانه بســیاری از زوج هــا در انتقــال افــکار، امیــال، احساســات و نیازهــای 
ــطرح  ــان م ــان را چن ــته هایش ــتند: خواس ــکل روبرو هس ــا مش ــر ، ب ــه یکدیگ ــود ب خ
می ســازند کــه طــرف مقابــل نمی‌توانــد آنهــا را درک کنــد؛ عقایــد خــود را مبهــم 
مــطرح می کننــد؛ از طرح موضــوع اصلــی طفــره می رونــد، در شرح جزئیــات کــم 
ــا ایــن حــال می پندارنــد همسرشــان موضــوع را دقیــقاً  اهمیــت گــم می شــوند و ب
و همــان گونــه کــه هســت درک می‌کنــد. بنابرایــن در ســخن گفتــن بــا همســر، 
را بــه کار بندیــد، می توانیــد بــرای تبــادل نظــرات و  مهارت هــای خــوش گفتــاری 
احساســات از نوشــتار و پیامــک اســتفاده کنیــد، زیــرا احتمــال رفتــار ناهنجــار کمتــر 

می شــود. 
چهار( زمان، مکان و شرایط مناسبی را برای گفت و گو در نظر بگیرید.

هنــگام گفــت و گــو لازم اســت زن و شــوهر در وضعیــت خوبــی باشــند؛ مــثلاً اگــر 
در حیــن صحبــت و گفــت و گــو یکــی از دوطــرف خســته و بــی حوصلــه شــود، بایــد 
ادامــه گفــت و گــو را بــه زمــان دیــگری موکــول کننــد تــا بــه نتیجــه بهــتری برســند. بــه 

خصــوص اگــر موضــوع گفــت و گــو بســیار مهــم باشــد.
پنــج( پیــش از صحبــت بــا همســر، هرگــز موضــوع را بــا دیگــران، )مــادر، خواهــر و ...( 

مــطرح نکنیــد.
مــطرح کــردن مســئله بــا دیگــران ممکــن اســت موجب شــود آنــان بــا راهنمایی های 
غلــط خــود، مشــکل را بیــش از حــد، بزرگ جلــوه دهنــد و شــما را بــه تصمیــم 

گیری هــای عجولانــه و ناپختــه وادارنــد.
شــش( پیشــاپیش یــادآوری کنیــد کــه شــاید اصــل ماجــرا ســوءتفاهم باشــد و 

قصدتــان از صحبــت، رفــع آن اســت.
هفت( تأکید کنید که ممکن است مقصر این ماجرا خودتان باشید.

اگـر تقصـیری داشـته ایـد حتـماً آن را بازگـو کنیـد و از همسـرتان پـوزش بخواهیـد. 
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ایـن کارتـان، فضـای گفـت و گـو را بهبـود می بخشـد و همسـرتان احسـاس نمی کند 
اشـتباهاتش  پذیرفتـن  آمـاده  خـود  نیـز  او  ضمـن  در  اسـت.  کار  در  محاکمـه ای 

می شـود.
هشــت( در آغــاز ســخن نیــت خــود را خالــص کنیــد و توجــه داشــته باشــید کــه 
خودتــان هــم عیوبــی داریــد از خداونــد بخواهیــد کــه از حــق و انصــاف خارج نشــوید 
ــر و  ــه، تحقی ــان، کنای ــم زب ــا زخ ــان را ب ــرف هایت ــید ح ــائل بکوش ــگام طرح مس و هن

تمســخر بیــان نکنیــد.
نــه( بــه جــای ثابــت کــردن خطاهــای طــرف مقابــل، بیشــتر دربــاره حــل مشــکلاتتان 
ــکلات  ــع مش ــط رف ــما فق ــدف ش ــد ه ــد کنی ــت، تأکی ــدای صحب ــد. ابت ــخن بگویی س

یـراد گرفـتـن از او ـمـورد نـظـر ـشـما نیـسـت. زندـگـی مـشـترک اـسـت و اـ
ده( هنگام گفت و گو مانع حرف زدن همسرتان نشوید.

همســر شــما بــا حــرف زدن تخلیــه روانــی می شــود، و بــا اتمــام گفتــه هایــش 
آرامــش و راحتــی زیــادی احســاس خواهــد کــرد و پیــش خــود خواهــد گفــت »مــن 
ــم  ــم فراه ــه تفاه ــیدن ب ــتی و رس ــکان آش ــب، ام ــن ترتی ــه ای ــم را زدم«. ب ــم حرف ه

می شــود.
ــو  ــد: »ت ــی مانن ــد، عبارات ــاب کنی ــی اجتن ــی و منف ــارات کل ــردن عب ــه کار ب ــازده( از ب ی

ــولاً: ــارات معم ــوع عب ــن ن ــه«؛ ای ــو همیش ــا »ت ــت« ی ــچ وق هی
• دروغ است؛	
• در همسر شما مقاومت ایجاد میك‌ند و او با شما مجادله خواهد کرد؛	
• همسرتان را در امر اصلاح خود دلسرد می‌کند؛	

بنابراین رفتار مورد نظر را مشخص کنید و سپس همان را مطرح نمایید. 
دوازده( انتقــاد خــود را واضــح و روشــن بگوییــد. توقــع نداشــته باشــید بــا عبــارات 
کلــی یــا مبهــم شــما، خــودش اشــکال خــود را دریابــد. اگــر چنیــن چــیزی ممکــن بــود 

تاکنــون خــود متوجــه اشــتباهاتش شــده بــود.
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ســیزده( هنــگام انتقــاد، بــه مســائل پیشــین ماننــد اینكــه: »هفتــه پیــش دیــر بــه 
مــنزل آمــدی«، »چنــد روز قبــل هــم كارهــای مــنزل را انجــام نــدادی« كاری نداشــته 
باشــید. همســر شــما نمی توانــد همــه انتقــادات خــود را در مــدت زمــان کوتــاه 

ــد. ــود دارد، بپردازی ــون وج ــه هم اكن ــی ك ــه موضوع ــط ب ــد؛ فق ــت كن دریاف
چهــارده( از بــکار بــردن عباراتــی کــه همســرتان را در حالــت تدافعــی قــرار می دهــد، 
اجتنــاب کنیــد. می توانیــد بــه جــای »چــرا دیــر آمــدی؟« بگوییــد: »دیرآمــدی، نگــران 
ــود  ــدان خ ــر و فرزن ــر همس ــه فک ــی، ب ــه می آی ــه خان ــر ب ــو دی ــای »ت ــه ج ــدم« و  ب ش
نیســتی« بگوییــد »تــو دیــر بــه خانــه می آیــی مــن و بچه هــا تنهــا هســتیم«. بــه ایــن 
وســیله او بــه جــای آنکــه احســاس کنــد می خواهیــد محکومــش کنیــد، احســاس 
می کنــد نیــاز خــود را بــه او بیــان کرده ایــد، بنابرایــن بــه جــای آنکــه در مقابــل شــما 

قــرار بگیــرد در کنــار شــما قــرار خواهــد گرفــت.
پانــزده( از همســرتان در جمــع انتقــاد نكنیــد. اگــر شــخصیت همســر شــما در جمــع 
آســیب ببینــد، تــوان او بــرای اصلاح، تضعیــف خواهــد شــد. همچنیــن چه بســا 
همســر شــما رفتــار خــود را اصلاح کنــد، امــا ذهنیــت دیگــران اصلاح نخواهــد شــد. 
ــی  ــا در زندگ ــت آنه ــبب دخال ــما س ــات ش ــران از اختلاف ــز اطلاع دیگ ــات نی ــی اوق گاه
مشــترک شــما خواهــد شــد و مشــکل جزئــی شــما بــه گــره ای کــور تبدیــل می شــود. 
یادتــان باشــد خداونــد در قــرآن كریــم همســران را »لبــاس یکدیگــر«1 معرفــی کــرده، 

بنابرایــن در جمــع، عیــوب همســرتان را بپوشــانید.
شــانزده( بــا پیش‌بینــی واکنــش همســر از بروز آن جلوگــیری کنیــد؛ بــرای مثــال، اگــر 
احتمــال می دهیــد عصبانــی شــود، ابتــدا بگوییــد »می دانــم کــه اجــازه می دهــی... 

بگویــم، چــون فــردی منطقــی‌ هســتی«.
هفــده( هنــگام انتقــاد، هرگــز همســر خــود را بــا دیگــران مقایســه نکنیــد؛ زیــرا 
ــا همســرتان آســیب  ــر وی می شــود و رابطــه صمیمی شــما ب مقایســه ســبب تحقی

ــد.  ــد دی خواه

1. هنّّ لباس لکم و انتم لباس لهنّّ، سوره بقره آیه 187.
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هجــده( انتقــاد از همســرتان را تكــرار نکنیــد؛ ایــن عمــل رابطــه شــما را ســرد خواهــد 
ــر،  ــرای تغیی ــزه او را ب ــوض انگی ــت. در ع ــی اس ــرای او کاف ــما ب ــدک ش ــر ان ــرد. تذک ک

تقویــت کنیــد و بــه هــر میــزان کــه تغییــر کــرد، او را تحســین نماییــد.
نــوزده(  در ســخنان خــود بــه روحیــه زنانــه / مردانــه همســرتان توجــه داشــته 
باشــید. ســخنی نگوییــد کــه زن احســاس کنــد نــزد شــوهرش محبــوب نیســت یــا 

شــوهر احســاس کنــد تکیــه گاه همســرش بــه شــمار نمی آیــد.
ــه ای  ــانید. جمل ــام برس ــه اتم ــا ب ــاری زیب ــا رفت ــه ی ــا جمل ــود را ب ــاد خ ــت(  انتق بیس
ماننــد: »همســرم زندگــی هــر چــه باشــد، ســخت یــا شــیرین دوســتت دارم و خــدا 
را بــه خاطــر زندگــی بــا تــو شــکر می‌کنــم«. دادن هدیــه ای ماننــد یــک شــاخه گل یــا 

ــد. ــوش نكنی ــز فرام ــم را نی ــا ه ــوارا ب ــوردن غذایی گ خ
بیســت و یــک( اگــر در پایــان ســخنان شــما، همســرتان عذرخواهــی کــرد، حتــماً 
بپذیریــد. بــه یــاد داشــته باشــیم عفــو و بخشــش بیــش از آنکــه هدیــه بــه دیگــران 
باشــد، هدیــه بــه خــود مــا اســت. زیــرا وقتــی کســی را می بخشــیم بــه کــنترل او بــر 
ــت  ــو و گذش ــتری در عف ــی کم ــه توانای ــرادی ک ــم. اف ــان می دهی ــود پای ــاس خ احس
لــوده  آ افــکاری  نشــخوار  درگیــر  ذهنشــان  همــواره  دارنــد،  همســر  خطاهــای 
بــه عصبانیــت، نفــرت، انتقــام و ناراحتــی اســت و نتیجــه ایــن افــکار، اضطــراب، 
افســردگی و خشــم اســت کــه سلامــت را در زمینه هــای مختلــف از جملــه: فشــار 
خــون، دیابــت، بیماری هــای قلبــی و عروقــی و کاهــش سیســتم ایمنــی بــدن مــورد 
ــن  ــه بی ــود رابط ــان دهنده وج ــز نش ــی نی ــای تجرب ــد. پژوهش ه ــرار می ده ــر ق تأثی
عفــو و گذشــت بــا سلامــت روانــی، همچنیــن کاهــش اضطــراب و افســردگی و 

خصومــت، افزایــش عــزت نفــس و امیــدواری اســت.
بنابرایــن کوتــاه آمــدن بــه معنــای شکســت نیســت، چــون خانــواده میــدان جنــگ 
نیســت. اگــر در برابــر خطــای همســر او را عفــو کــرده و بــه او خوبــی کنیــد، مصــداق 
َـإِِذََا  نَُُ ف� یََِ أَحَْْس� ِـی ه� َـعْْ بِِات�َلَّ یَِِّئََةُُ ادْْف� نَََةُُ وََلا الس� تََْوِِی الْْحََس� ایــن آیــه خواهیــد بــود: »وََلا تَس�
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ســـردی  از  پیشـــگیری  بـــرای  لازم  مهارت هـــای 
خانواده( )ایمن ســـازی  همسران  عاطفی  روابط 

یٌٌِّ حََمِِیــم1ٌٌ؛ نیکــی و بــدی یکســان نیســت. ]بــدی را[  دَََاوََةٌٌ كََأَن�هَُُ وََل� هَُُ ع� َـكََ وََبََیْْ�ن ا�لذَِِی بََیْْ�ن

بــا بهتریــن شــیوه دفــع کــن؛ ]بــا ایــن برخــورد متیــن و نیــک[ کســی کــه میــان تــو و او 
دشــمنی اســت ]چنــان شــود[ کــه گویــی دوســتی نزدیــک و صمیمی‌اســت«.

ــه  ــد. عجل ــر ده ــود را تغیی ــا خ ــد ت ــی دهی ــت کاف ــرتان فرص ــه همس ــت و دو( ب بیس
نکنیــد! همان گونــه کــه شــما بــرای تغییــر عــادات خــود نیــاز بــه زمــان داریــد، اصلاح 

رفـتـار او نـیـز ـبـه زـمـان طولاـنـی نـیـاز دارد.
• متناسب با ظرفیت او، 	
• با حفظ احترام خود،	
• با اهتمام بر حفظ روابط عاطفی و صمیمی‌تان،	

به او فرصت دهید تا به مرور زمان، خود را اصلاح كند.
را مــطرح می‌کنیــد،  یــا همســرتان  انتقــادات خــود  بیســت و ســه( هنگامیك‌ــه 
متوجــه خواهیــد شــد کــه چنــد نکتــه اساســی وجــود دارد و بایــد بــر انجــام دادن 
آنهــا مداومــت کنیــد. می توانیــد ایــن مــوارد را مشــخص و اولویت بنــدی نماییــد و 
بــا خطــی زیبــا در صفحــه ای بنویســید و آن را قانــون اساســی خانــواده نــام بگذارید. 
ایــن صفحــه را در جایــی کــه جلــوی دیــدگان هــر دو اســت نصــب کنیــد تــا با مشــاهده 

مــکرر آن، تغییــر بــا آرامــش صــورت پذیــرد.

1. سوره فصلت، آیه 34.
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5- مهار رنجش و دلگیری از همسر

هنگامی کــه میــان زن و شــوهر دل خــوری پیــش می آیــد و آنــان از یکدیگــر رنجیــده 
خاطــر می شــوند، دیگــر آن احســاس علاقــه‌ای را کــه بــه هــم داشــتند در خــود 
نمی یابنــد. ایــن، آغــازی اســت بــرای تــداوم اخــتلاف و درگــیری و گســترش یافتــن آن.

ــان  ــات، مربی ــدن اختلاف ــر ش ــگیری از عمیق ت ــت و پیش ــن وضعی ــا ای ــه ب ــرای مقابل ب
کارهــای زیــر را توصیــه کننــد:

1-5( انجام رفتار نمایشی

رفتــار نمایشــی، مهــارت بســیار مهمی بــرای رســیدن بــه خوشــبختی در زندگی اســت. 
فریــب و ریایــی در کار نیســت.  اقــدام شــما کوششــی حســاب شــده بــرای رســیدن 
ــار  ــر بردب ــود: »اگ ــی)ع( فرم ــت.حضرت عل ــت شماس ــن نی ــانه حس ــر، و نش ــه تغیی ب
نیســتی، وانمــود کــن کــه بردبــاری. زیــرا کمتــر کســی اســت کــه خــود را شــبیه گروهــی 
کنــد و بــه زودی یکــی از آنهــا نشــود«1 رفتــار نمایشــی، روشــی ســاده و مســتقیم 
اگــر می خواهیــد احســاس صمیمیــت  برخــورد اســت.  رونــد  بــرای تغییــر دادن 
ــد  ــر می خواهی ــد. اگ ــت داری ــاس صمیمی ــی احس ــه گوی ــد ک ــار کنی ــوری رفت ــد ط کنی
ــوری  ــوید ط ــد، روبرو ش ــته ای ــو داش ــو مگ ــا او بگ ــه ب ــرتان، ک ــا همس ــان روز ب در پای
رفتــار کنیــد کــه انــگار از دیــدن او خوشــحال هســتید. وقتــی چنــان رفتــار می کنیــد 
ــاس  ــم احس ــا ه ــت واقع ــن اس ــتید ممک ــم هس ــه ه ــک ب ــی و نزدی ــگار صمیم ــه ان ک
صمیمیــت کنیــد. افزون بــر ایــن، وقتــی بــا همســرتان بــا مهــر و محبــت برخــورد 
می کنیــد، احســاس او دربــاره شــما تغییــر می کنــد و بــه احتمــال زیــاد در برابــر 
ــار او،  ــر رفت ــد. تغیی ــان می ده ــت نش ــش مثب ــما واکن ــد ش ــای جدی ــی از رفتاره برخ

ــه او خواهــد شــد. ســبب تغییــر احســاس شــما نســبت ب

1. نهج البلاغه، حکمت 207.
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بکوشــید مســتقیماً احساســی را کــه مایــل هســتید در روابــط زناشــویی تــان داشــته 
ــه  ــم چ ــی باش ــر خوب ــود همس ــرار ب ــر ق ــید: »اگ ــود بپرس ــد. از خ ــاد کنی ــید ایج باش
می کــردم« شــاید وقتــی بعــد از ظهــر بــه خانــه بــر می گشــتید بــا همســرتان سلام و 
ــز کــه  احــوال پرســی گرمی می کردیــد و بــه او خســته نباشــید می گفتیــد. اکنــون نی

از او رنجیــده خاطریــد همیــن کارهــا را انجــام دهیــد.

2-5( پیشگیری از قهر و برخورد مناسب با قهر همسر

ـــ در هنــگام دل خــوری و ناراحتــی،  یـکـی از واکنشـهـای اـفـرادــــ از جمـلـه زن و ـشـوهر
قهــر کــردن و کنــاره گرفتــن اســت. برخــی گمــان می کننــد قهــر موجــب شــیرینی 
بعــدی زندگــی خواهــد بــود و ســبب می شــود، او قــدر همســر را بهتــر بدانــد. حــال 
آنکــه هرچنــد، گاهــی اوقــات قهــر کوتــاه مــدت فرصتــی بــرای خلــوت بــا خویشــتن 
و بازنــگری و اصلاح روابــط فراهــم می ســازد ولــی متأســفانه در بســیاری از مواقــع، 
قهــر موجــب می‌شــود، همســران از نظــر عاطفــی از یكدیگــر دور شــوند؛ همان گونــه 
ــان  ــا می ــن قهره ــا ای ــه بس ــت«. چ ــده برف ــه از دی ــر آنک ــد: »از دل برود ه ــه گفته ان ک
می شــود.  عــادی  فاصله هــا  ایــن  و  میكنــد  ایجــاد  عاطفــی  فاصلــه  همســر ان 
ــازی  ــتی زمینه س ــرای آش ــت، ب ــرده اس ــر ک ــما قه ــا ش ــم ب ــرتان ه ــر همس ــن اگ بنابرای
کنیــد. پیامبــر اکــرم)ص( فرمــود: »آن کســی کــه در آشــتی پیــش قــدم شــود، در روز 

ــر بــه بهشــت مــی رود«.1 حسابرســی زودت
بایـد توجـه داشـت در خانـواده، کـه زن و شـوهر نزدیـک تریـن رابطه را با هـم دارند، 
احتمـال اخـتلاف و دل خـوری و بـه دنبـال آن، قهـر کـردن چنـدان کـم نیسـت. البتـه 
از احساسـات و عواطـف قـوی، و در نتیجـه، زود رنـج  زن هـا بـه دلیـل برخـورداری 
بـودن، بیشـتر قهـر می کننـد. اگـر علـت قهـر زنانـه، زود رنجـی او باشـد باید شـوهر او 
: بردبـار باشـد، بـه همسـرخود محبـت کنـد و او را مطمئـن سـازد کـه بـه وی علاقـه 

1. مجلسی، بحارالانوار، ج72، ص189.
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دارد و در موقعیتـی مناسـب و فضایـی صمیمـی، بـا همسـرش دربـاره ایـن ویژگـی 
اشـتباه او صحبـت کنـد و اشـکال های ایـن رفتـار نادرسـت را بـه او گوشـزد کنـد.

گاهــی ممکــن اســت  علــت قهــر زنانــه آن باشــد کــه زن بــه تجربــه دریافتــه بــا قهــر 
کــردن و بهانــه گرفتــن می توانــد شــوهر را بــه ابراز محبــت و برآوردن خواســته هایش 
وادارد. در ایــن حالــت اگــر مــرد پیــش از آنکــه همســرش بــا کوچکتریــن بهانــه ای قهــر 
کنــد، بــه او ابــراز علاقــه کنــد، نیــاز زن را بــه همدمــی و هــم صحبتــی او بــرآورده ســازد، 
بــا مهربانــی بــه صحبــت هایــش گــوش کنــد و بــا رفتارهــای گوناگــون محبــت خــود را 
بــه او ابــراز کنــد، معمــولاً همســر او ایــن عــادت بــد را کنــار خواهــد گذاشــت و البتــه 

گاه ســازد. ثــار نامطلــوب قهــر کردن هــا آ بایــد شــوهر، زن را از آ
گاهــی نیــز  زن بــه دلیــل رنجــش از همســر، خانــه را تــرک می کنــد و بــه نشــان 
ــا در  ــت، ام ــت اس ــباً نادرس ــاری غال ــن رفت ــی رود. چنی ــدرش م ــنزل پ ــه م ــراض، ب اعت
ــار آزردگــی همســرش را از میــان  ث ــا بــذل محبــت خویــش، آ ایــن مــوارد مــرد بایــد ب
ببــرد. ایــن محبــت و ایثــار، نــه تنهــا باعــث تحقیــر و کوچــک شــدن مــرد نمی شــود، 
ــد  ــی‌ورزد، پیون ــق م ــه آن عش ــه ب ــترکی ک ــی مش ــه زندگ ــش ب ــش از پی ــه او را بی بلک
می زنــد و کدورت هــای احتمالــی را از میــان می‌بــرد. بنابرایــن مــرد نبایــد در ایــن 
مواقــع، تســلیم ایــن وسوســه درونــی شــود کــه تلاش بــرای رفــع کــدورت، موجــب 
گســتاخی و بدآمــوزی زن می شــود و او را در کار خــود جســورتر می ســازد. در زندگــی 

ــر خــود بشــمارد. ــد ایــن رفتارهــا را موجــب تحقی زناشــویی مــرد نبای
بــرای اســتحکام پایه هــای زناشــویی و  او   از خــود گذشــتگی مــرد و تلاش  ایــن 
ــته های  ــدن رش ــر ش ــبب محکم ت ــد و س ــز دور نمی مان ــم زن نی ــدورت، از چش ــع ک رف
عاطفــی در خانــواده می شــود. زن نیــز لازم اســت ایــن رفتارهــای بزرگوارانــه شــوهر 
را بــا واکنــش مناســب پاســخ دهــد و ایــن فروتنــی، محبــت و بزرگــواری را بــه درســتی 

ــا ارزش هــا محفــوظ بمانــد و فضیلت هــا ضایــع نشــود. ــد ت قــدر بدان
خانــواده زن هــم بایــد توجــه داشــته باشــند کــه اگــر دخترشــان پــس از قهــر کــردن به 
خانــه پــدری آمــد از ایــن رفتــار او خوشــحال نشــوند و یــک ســویه از وی طــرف داری 
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ــا  ــد ب ــتی می خواهن ــر و آش ــن قه ــس از ای ــوهرند و پ ــه آن دو زن و ش ــرا ک ــد، چ نکنن
هــم زندگــی کننــد. دامــن زدن بــه اخــتلاف آن دو و تشــدید نــزاع آنــان بــا ایــن هــدف 
ــازی از شــوهرش بگیرنــد نــه تنهــا بــه نفــع دخترشــان  کــه بــه نفــع دخترشــان امتی
نیســت، بلکــه ممکــن اســت اوضــاع را وخیم تــر کنــد. بنابرایــن بــه ســود دخترشــان 
ــده  ــش آم ــت پی ــا وضعی ــی ب ــه ای منطق ــه گون ــب داری از او، ب ــدون جان ــه ب ــت ک اس

روبرو شــوند و زمینــه بازگشــت مســالمت آمیــز او را فراهــم ســازند.
ــن  ــد. ای ــر می کن ــا او قه ــه و ب ــاره گرفت ــود کن ــر خ ــوهر از همس ــز ش ــات نی ــی اوق گاه
ــل  ــی از عل ــد:» یک ــجاد)ع( می فرمای ــام س ــت و ام ــند اس ــیار ناپس ــردان بس ــار م رفت
عــذاب قبــر مــرد، کنــاره گــیری او از خانــواده اش می باشــد.«1 و نیــز روایــت شــده کــه 
امــام معصــوم فرمــوده انــد: بــرای جوانمــردان هلاکــت و نابــودی اســت کــه مــرد در 
شــهری کــه خانــواده اش در آن هســتند، باشــد، ولــی شــب را در مــنزل خــود ســپری 
نکنــد.2 بــه زنانــی کــه شــوهری بــا ایــن خصوصیــت دارنــد توصیــه می‌شــود: ســعی 
ــورت  ــد. درص ــا ندهی ــت آنه ــه دس ــردن ب ــر ک ــرای قه ــه ای ب ــکان بهان ــی الام ــد حت کنی
قهــر، ابتــدائاً بــه روی خــود نیاوریــد و ســعی کنیــد طــوری رفتارکنیــد کــه انــگار اتفاقی 
نیفتــاده اســت. ایــن مرحلــه احتیــاج دارد کــه کمی صبــور باشــید. پــس بــه او فرصــت 
دهیــد تــا بــر احساســات منفــی اش غلبــه کنــد. پــس از مدتــی، در فرصــت مناســب 
بــا او گفتگــو کنیــد و او را متقاعــد ســازید کــه در فضایــی ســالم و صمیمــی و آزاد در 
مــورد مشــکل بحــث کنیــد. البتــه در گفتگــو بــا همســرتان از خطاهــای ارتباطــی زیــر 

پرهیــز کنیــد:
تهدیــد کــردن و اتمــام حجــت، پیــش کشــیدن اختلافــات گذشــته، توهیــن و بــه کار 
بــردن کلمــات زشــت، بــی توجهــی بــه نظــر همســر، ایــن شــاخه و آن شــاخه پریــدن و 
مســایل را  بــی راه حــل گذاشــتن، بــی توجهــی بــه حرف هــای همســر بــا آه کشــیدن 

و نــگاه برگردانــدن و ...، تحقیــر فــرد بــا تاکیــد بــر نقــاط ضعــف و ....
1. حر عاملی، وسایل الشیعه ج 21 ص 345	

2. حرعاملی، وسایل الشیعه ج 20 ص 171.
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اگــر بــه هیــچ وجــه شــوهر حاضــر بــه صحبــت مســتقیم نشــد، ســراغ یکــی از اعضــای 
خانــواده اش و یــا دوســت صمیمــی اش برویــد و بخواهیــد بــدون اطلاع دادن ایــن 
ــان  ــا او نش ــی ب ــه زندگ ــرای ادام ــود را ب ــد. تلاش خ ــت کن ــا او صحب ــه او، ب ــاس  ب تم
دهیــد و هرگــز امیــد خــود را از دســت ندهیــد. گفتــن ایــن گونــه جــملات می توانــد 
در شکســتن مقاومــت او موثــر باشــد: »مــن نگــران زندگیمــان هســتم«، »مــن 

امیــدوارم بــا کمــک هــم بتوانیــم مشــکلمان را حــل کنیــم« و ...
قهــر کــردن بــرای آن کــه قهــر می کنــد، ســبب تاخیــر در حــل مشــکل می‌شــود و بــرای 
همســرش موجــب بدفهمــی، ابهــام در موقعیــت، احســاس بیــزاری، بروز خشــم و 
تلافــی و مقابلــه بــه مثــل می شــود. قهــر هــر چــه طولانی تــر شــود، صمیمیــت را 

کاهــش داده و ســبب ســردی روابــط عاطفــی می شــود.
 برای کاهش قهر و اصلاح روابط، همسران باید:

1- این روایت را به یاد داشته باشند

»هــر دو مســلمانی کــه از یکدیگــر قهــر کننــد و ســه روز بــر آن حــال بماننــد و بــا هــم 
ــان آنهــا پیونــد و دوســتی نخواهــد بــود.   آشــتی نکننــد، از اسلام بیرون رونــد و می
پــس هــر کــدام کــه بــه )اصلاح رابطــه( و ســخن گفتــن پیشــی گیــرد او در روز حســاب 
زودتــر بــه بهشــت مــی رود«.1 و بــه ایــن وســیله انگیــزه پایــان دادن بــه قهــر را در خــود 

تقویــت کننــد.

1. مجلسی، بحارالانوار ج 74 ص72	
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2- همسری که با او قهر شده

ــا  ــی حدس‌ه ــد؛ گاه ــدس نزن ــر را ح ــی همس ــا ناراحت ــاز ی ــی، نی ــن خوان ــا ذه ــک. ب ی
ــد. ــوال کن ــر را از او س ــت قه ــد؛ عل ــا آرام ش ــه فض ــی ک ــت. زمان ــتباه اس اش

گاه سازد. دو. همسر را از پیامدهای آسیب زای قهر، آ
ســه. بــا همســر خــود همدلــی کنــد ولــی قهــر او را تاییــد نکنــد. مــثلاً بــه او بگویــد: 
»می دانــم الان مشــکلی پیــش آمــده کــه نمی توانیــم مدیریتــش کنیــم. آیــا کمکــی 
از دســت مــن بــر می آیــد؟« اگــر پاســخی نــداد، اصــرار بــر گفتگــو بــا او نداشــته باشــد 

و روال عــادی زندگــی خــود را از ســر بگیــرد تــا وقتــی کــه او بخواهــد صحبــت کنــد.

3-5( استفاده از مهارت حل مسئله

زمانــی کــه شــرایط آرام و همســر آمــاده گفتگــو شــد بــا اســتفاده از مهــارت حــل 
مســئله1، مشــکل را مســئله دیــده و آن را حــل کننــد.

 

1. توضیح این مهارت در فصل چهاردهم بیان شده است.





فصل سیزدهم

مدیریــت خشــم در خانــواده
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وقــوع اخــتلاف و تعــارض در خانــواده میــان زن و شــوهر طبیعــی اســت، زیــرا آنــان 
دو انســان بــا ویژگــی هــا، امیــال و علایــق، و شــخصیت های متفــاوت انــد؛ امــا 
همســران بایــد مراقــب باشــند کــه اختلافاتشــان بــه درگــیری و نــزاع نینجامــد؛ زیــرا 
ــد  ــدت خواه ــر ش ــان از یکدیگ ــوری ایش ــش و دل خ ــاس رنج ــورت، احس ــن ص در ای

شـد. طـول می‌کـ هـا ـ سـاختن آن، گاه مدتـ طـرف ـ بـر ـ کـه ـ نـه ای ـ بـه گوـ فـت؛ ـ گرـ
از آنجــا کــه یکــی از عوامــل آســیب رســان بــه روابــط همســران،عصبانیت و تنــد 
خویــی آنهــا بــا یکدیگــر اســت، مهــارت مدیریــت خشــم در ایــن فصــل مــورد بررســی 

ــقرار می گــیرد.

جایگاه خشم

 خشــم هیجــان طبیعــی همچــون تــرس، غــم یــا شــادی اســت کــه می‌توانــد ســالم 
ــرای دفــاع از خــود، خانــواده، ارزش‌هــای اخلاقــی  ــا ناســالم باشــد. اگــر خشــم ب و ی
ــرد  ــرار گی ــتفاده ق ــورد اس ــن، م ــاع از سرزمی ــران و دف ــوق دیگ ــاع از حق ــی، دف و دین
خشــم مقــدس بــوده و مطلــوب می باشــد. آنچــه بــه خانــواده آســیب می رســاند، 
خشــم نامطلــوب اســت کــه معمــولا بــه دلیــل ناتوانــی در کــنترل خشــم )حاصــل از 
نارضایتــی از رفتــار همســر یــا مشــکلات زندگــی( حاصــل می شــود. خداونــد در قــرآن 
کریــم مومنــان را از خشــم ناپســند بــر حــذر داشــته و فرمــوده اســت: »و الکاظمیــن 
گذشــت  و  خشــم  خورنــدگان   فرو  تقــوا  اهــل  النــاس،  عــن  العافیــن  و  الغیــظ 
کننــدگان از مــردم هســتند«.1 و نیــز فرمــوده اســت: »واذا ماغضبــوا هــم یغــفرون« 

اهــل ایمــان چــون بــه خشــم آینــد می بخشــند.2

1. سوره آل عمران، آیه134.

2. سوره شوری، آیه 37.
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مدیریت خشم

ثار نامطلوب خشم در خانواده اموری چند را باید رعایت کرد: برای پرهیز از آ

1- پیشگیری از خشم

مهــم تریــن شــیوه مدیریــت خشــم، پیشــگیری از وقــوع آن اســت. همــان گونــه کــه 
در بیماریهــا نیــز همــواره بیــان می‌شــود. بهداشــت، مهم تــر از درمــان اســت. بــرای 

پیـشـگیری از وـقـوع خـشـم، راهکارهاـیـی اراـئـه ـشـده از جمـلـه:

ثار و زشتی خشم یک( توجه به آ

ثــار ناپســند آن توجــه داشــته باشــد. چــه   در گام اول بایــد فــرد بــه زشــتی خشــم  و آ
ــرد از  ــه ف ــود ک ــبب آن می ش ــده، س ــنترل نش ــای ک ــه عصبانیت ه ــواردی ک ــیار م بس
ادب و حیــا  و عقــل فاصلــه بگیــرد و در نتیجــه ســخنانی بــر زبانــش جــاری شــود کــه 
در حالــت عــادی از گفتــن و حتــی شــنیدن آن خجالــت می کشــید.یا کارهــای انجــام 
ــه  ــنترل، ب ــل ک ــر قاب ــکرر و غی ــم م ــولا خش ــود. معم ــیمانی ش ــث پش ــه باع ــد ک ده
روابــط فــرد بــا همســر و فرزنــدان آســیب می زنــد و احتــرام  و حرمــت همســران را از 

ــود. ــا می ش ــه آنه ــم و آزار ب ــبب ظل ــرد و س ــن می ب بی
ثــار بــدی بــر قلــب و مغــز و بــدن خــود فــرد بــه جــای می گــذارد. بــا توجــه  همچنیــن آ
ــار نامطلــوب خشــم بــر خــود و خانــواده، معمــولاً فــرد، انگیــزه جــدی  ث کــردن بــه آ

بــرای کــنترل آن پیــدا خواهــد کــرد.
می تــوان بــا نوشــتن آیــات، روایــات، اشــعار و جملاتــی کــه زشــتی ایــن عمــل را بیــان 
می کنــد و نصــب آن بــر روی مکان‌هایــی کــه در معــرض دیــد اســت، دائمــا بــه خــود 
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یــادآور شــد کــه بایــد از خشــم پرهیــز کــرد. مــثلاً ایــن بیــان حضــرت علــی)ع( »آغــاز 
خشــم دیوانگــی و پایــان آن پشــیمانی اســت«. 1

و یا : این کلام سعدی:
به هم برمکن تاتوانی دلـی        که آهی جهانی به هم برکند

دو( محاسبه عصبانیت های گذشته

از  پــس  خویــش  رفتــار  محاســبه  خشــم،  از  پیشــگیری  شــیوه‌های  از  یکــی   
آیــا مســئلهای کــه مــرا  امــر کــه:  ایــن  عصبانیت هــای گذشــته اســت. محاســبه 
ــان  ــی نش ــالعمل منف ــن عکس ــر م ــت؟ اگ ــت را داش ــرد ارزش عصبانی ــمگین ک خش
نمــی-دادم آیــا اتفــاق بســیار بــدی میافتــاد؟ عصبانیــت مــن چــه ســودی داشــت؟ 
ثــار منفــی بــر جســم و روان خــودم، بــر جســم و روان همســرم،  چــه ضرری داشــت؟ )آ
بــر جســم و روان دیگــران کــه شــاهد و ناظــر پرخاشــگری مــن بودنــد( آیــا ســود آن 

بیشــتر از ضرر آن بــود؟

سه( بررسی علت وقوع عصبانیت و رفع آن

در گام بعدی باید با علت وقوع عصبانیت آشنا شده و از آن جلوگیری کرد.
گاهــی بیمــاری جســمی، اخــتلالات هورمونــی، گرســنگی یــا خســتگی زیــاد، دردهــای 
حــاد و مزمــن، مشــکلات اقتصــادی، عــدم موفقیت و شکســت در کارهــا و برنامه ها، 
ــن  ــوری از ای ــدن و ام ــع ش ــاری واق ــا رفت ــاش کلامی ی ــرض پرخ ــدن، در مع ــر ش تحقی
ــم،  ــوع خش ــرار وق ــت پرتک ــناخت عل ــس از ش ــود. پ ــرد می ش ــم ف ــبب خش ــل س قبی
ــه آن فراهــم کــرد و در  ــرای رفــع زمین ــا هــر علــت اقدامــات لازم را ب ــد متناســب ب بای

صــورت عــدم امــکان برطــرف کــردن علــت خشــم، شــیوه کــنترل آن را آموخــت.

1. آمدی، غرر الحکم و درر الکلم، ح2635.
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چهار( عذرتراشی

بــا رفتــار  از عوامــل مؤثــر در پیشــگیری از خشــم، عذر تراشــی در مواجهــه  یکــی 
ناخوشــایند همســر اســت؛ مــثلاً اگــر او بــه قــول خــود عمــل نکــرد، بــا خــود بگوییــم 
ــداد  ــول می ــه ق ــی ک ــاید زمان ــرده، ش ــوش ک ــاید فرام ــوده، ش ــوان او نب ــاید در ت ش

ــا .... ــوده، ی ــه آن نب ــردن ب ــل ک ــختی عم ــه س متوج
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2- کنترل خشم 

حال اگر فرد عصبانی شد باید بکوشد تا هیجانات خود را کنترل کند بنابراین:
یــک( نبایــد عکــس العمــل سریــع انجــام دهــد. بایــد بــا خــود زمزمــه کنــد: »ســکوت 

کــن، فکــر کــن و بعــد عمــل کــن«.
هنــگام ســکوت، انســان توانایــی فکــر کــردن را بهتــر پیــدا می کنــد و می‌توانــد 

عکــس العمــل مناســب تری  داشــته باشــد.
پیامبر اکرم)ص( نیز فرموده است: »هرگاه غضبناک شدی، ساکت باش«.1

ــی از  ــرگاه یک ــود: »ه ــرم)ص( فرم ــر اک ــد. پیامب ــر ده ــش را تغیی ــت خوی دو( وضعی
شــما دچــار خشــم شــد اگــر ایســتاده اســت بنشــیند و اگــر نشســته اســت تکیــه دهــد 
ــرد را از  ــی، ف ــت بدن ــر وضعی ــوه از تغیی ــن نح ــد«.2 ای ــت بخواب ــه داده اس ــر تکی و اگ
حالــت هجــوم برنــده و رفتــار خشــونت آمیــز بــه حالتــی انفعالــی نزدیــک می ســازد. 
علاوه بــر آن هنــگام خشــم، نفــس عمیــق بکشــد، تنفــس عمیــق، اکســیژن بیشــتری 
ــه ای  ــد به گون ــس بای ــن تنف ــد. ای ــش می ده ــان آرام ــه انس ــاند و ب ــون می رس ــه خ ب
باشــد کــه بــالا و پاییــن رفتــن ســینه در دم و بــازدم بــه خوبــی آشــکار باشــد. در برخی 
ــد3.  ــو بگیری ــا وض ــد ی ــت آب بخوری ــگام عصبانی ــه هن ــده ک ــه ش ــز توصی ــات نی روای
وضــو گرفتــن علاوه بــر آنکــه ســبب آرامــش نســبی جســم می‌شــود، ســبب یــاد خــدا 
ــدن  ــردن ب ــک ک ــن خن ــد. همچنی ــک می کن ــان کم ــار انس ــنترل رفت ــه ک ــده و ب ــز ش نی

ــد. ــادل می کن ــدن را متع انرژی ب
از فضایــی کــه فــرد در آن مــکان  تغییــر وضعیــت مکانــی و خــارج شــدن  ســه( 
خشــمگین شــده نیــز بــه کاهــش عصبانیــت کمــک می کنــد، خصــوصاً کــه گاه عامــل 

تحریــک کننــده خشــم بــه برافروختــن هیجانــات ادامــه می دهــد. 
چهـار( پـس از آن بـرای فرو نشـاندن عصبانیـت ایجـاد شـده، می تـوان بـا یـاد خـدا و 

1. . ورام بن ابی فراس ، تنبیه الخواطر و نزهه النواظر، ج2ص122.

2. کلینی، کافی، ج2، ص219.

3. پاینده، نهج الفصاحه، ص286.
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ذکـر و دعـا یـا پیـاده روی یـا ورزش یا خوابی عمیق آرامش گذشـته را به دسـت آورد.
پنــج( بــا همســر خــود پــس ازآرامــش نســبی، ســخن بگویــد و توجــه داشــته باشــد 
کــه داد و فریــاد فــرد عصبانــی مانــع اثرگــذاری کلام او خواهــد شــد. ضــرب المثلــی 
ــر  ــد! و اگ ــوش می‌دهن ــت گ ــه صدای ــی ب ــاد بزن ــر فری ــد: »اگ ــه می گوی ــود دارد ک وج
آرام بگویــی بــه حرفــت گــوش می دهنــد! قــدرت کلماتــت را بــالا ببــر نــه صدایــت را«.

شــش( بــرای اصلاح هــر رفتــار ناپســندی از جملــه پرخــاش بــا همســر، خــوب اســت 
فــرد پــس از تلاش، درصــورت کســب موفقیــت بــه خــود پــاداش دهــد و خــود 
را تحســین کنــد و خــدا را شــکر گویــد و در صــورت تکــرار رفتــار نامطلــوب خــود را 
جریمــه کنــد. مــثلا بــه فقــیری صدقــه دهــد. ایــن پــاداش و  تنبیــه کمــک می کنــد تــا 

ــود. ــت ش ــار تقوی ــر رفت ــه لزوم تغیی ــان ب ــه انس توج
هفــت( مناســب اســت فــردی کــه خمشــگین شــده حالــت روانــی خــود را اظهــار کنــد 
تــا همســرش از احســاس درونــی او مطلــع شــده و رفتــار او را بهتــر درک کــرده و 
بــرای آرامــش او تلاش کنــد. علاوه بــرآن شایســته اســت فــرد، در زمــان آرامــش 
بــه همســر خــود بگویــد کــه هنــگام عصبانیــت چــه انتظــاری از او دارد مــثلا بگویــد 
وقتــی عصبانــی می شــوم تــا ده دقیقــه بــه مــن کاری نداشــته بــاش تــا خشــم مــن 

ــد. ــب‌تر باش ــا او مناس ــر ب ــورد همس ــود برخ ــبب می ش ــن کار س ــد. ای ــش کن فروک
کــنترل  بــر  قــادر  خشــم،  کــنترل  مهــارت  بــا  آشــنایی  علیرغــم  فــرد  اگــر  هشــت( 
ــار پرخاشــگرانه دارد بایــد بــه مشــاور مراجعــه  عصبانیــت خــود نیســت و مــکرر رفت

کنــد تــا بــا راهنمایــی او قــادر بــر کــنترل خشــم خــود شــود.
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3- شیوه مواجهه با خشم همسر

را  بروز خشـم در همسـر  ابتـدا موقعیـت  بایـد  بـا خشـم همسـر  یـک( در مواجهـه 
دریافـت. مـثلا زمـان خسـتگی، موقعیتـی اسـت کـه احتمـال بروز عصبانیـت همسـر 
زیاد اسـت. بنابراین زمان مناسـب برای بیان درخواسـت یا گفتن مشـکلات نیست.

دو( در صــورت خمشــگین شــدن همســر، نبایــد بــا تنــدی و عصبانیــت پاســخ او 
را داد .زیــرا بــه تشــدید آن می انجامــد ولــی پــس از آرامــش او در وقــت مناســب 
ــار  ث ــه آ ــگری او چ ــه پرخاش ــد ک ــه او فهمان ــتانه ب ــنجیده و دوس ــارات س ــا عب ــد ب بای

نامطلوبــی بــر زندگــی مشــترک وارد می ســازد.
ــد،  ــود تلاش می کن ــجویی های خ ــنترل پرخاش ــرای ک ــر ب ــه همس ــی ک ــه( در صورت س

بــا بازخــورد مثبــت عاطفــی، بایــد انگیــزه او را بــرای کــنترل خشــم تقویــت کــرد.
چهــار( اگــر عصبانیت هــای همســر غیــر قابــل کــنترل اســت ،لازم اســت تشــویق شــود 
تــا بــه مشــاوری صاحــب نظــر مراجعــه کنــد. در ایــن صــورت بهتــر اســت خانواده هــا از 

مراجعــه بــه مشــاور بــی اطلاع باشــند تــا ســبب مداخلــه غیــر تخصصــی آنهــا نشــود.
 





فصل چهاردهم

حـــل تعارضــــات همســــران
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در میــان گروه هــای انســانی، روابــط اعضــای خانــواده بــا هــم از نظــر کمّّــی و کیفــی 
ــراد  ــارات اف ــر انتظ ــوی دیگ ــت. از س ــر اس ــرد و گروه دیگ ــر ف ــش از ه ــق، بی ــز عم و نی
خانــواده از هــم، از هــر گروه دیگــر بیشــتر می باشــد؛ بــر ایــن اســاس، تعــارض در 
خانــواده بیــش از هــر رابطــه اجتماعــی بروز می کنــد. در ایــن میــان، همســران 
رابطــه همــه جانبــه دارنــد و همیــن امــر موجــب بروز تعارضــات اســت و ایــن شــوخی 

ــت.« ــی طلاق، ازدواج اس ــت اصل ــه » عل ــت ک ــت اس ــک واقعی ی
بایــد توجــه داشــت؛ ویژگــی مهــم خانواده هــای ســالم را حــل موفــق تعارض هــا 

می‌داننــد.
ــادی  ــا، امری ع ــم ه ــق در تصمی ــتن تواف ــر و نداش ــتلاف نظ ــای اخ ــه معن ــارض ب تع
در زندگــی اســت و بــا گســترش تعــاملات زوجیــن بروز می کنــد. معمــولاً در آغــاز 
ازدواج، احساســات مثبــت، عشــق و لــذت تامیــن نیازهــای جنســی، از بروز اخــتلاف 
فرهنگــی  و  شــخصیتی  جنســیتی،  تفاوت هــای  تدریــج  بــه  می کنــد.  پیشــگیری 
ــب  ــد موج ــا می توان ــتلاف نظره ــه، اخ ــد. البت ــا می انجام ــتلاف نظر ه ــه اخ ــن ب زوجی

ــود. ــواده ش ــی خان ــل پویای ــا و عام ــع نقص‌ه ــکوفایی، رف ــد و ش رش
تعــارض در ایــن ســطح، بیانگــر وضعیــت روابــط اســت و در واقــع ماننــد احســاس 
درد در بــدن، نشــانه برخــی مشــکلات اســت و بــه زوجیــن نوعــی هوشــیاری و تمرکــز 
ــی در طــرف مقابــل، تعــارض مخــرّّب  ــرای حفــظ روابــط خــود می‌دهــد. ول بیشــتر ب
ــی  ــیار منف ــای بس ــار نظره ــکل اظه ــل مش ــای ح ــه ج ــن ب ــه در آن، زوجی ــرار دارد ک ق
علیــه یکدیگــر بــه کارمی برنــد. در ایــن نــوع ارتبــاط، بحــث و مجادله هــای بیهــوده و 
مخــرب، بــی اعتمــادی، بــی احترامــی و توهیــن مشــاهده می شــود. ســالم یــا ناســالم 

بــودن رابطــه همســران بــه مدیریــت تعارض هــا بســتگی دارد.
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مهارت های حل تعارضات همسران

1- درک این دو نوع تعارض و تفاوت‌های آن
لازمــه بروز تعــارض نــوع اول، لازمــه توجــه بــه مشــکلات یــک رابطــه و اصلاح آن 
اســت و بروز نــوع دوم، بیشــترین آســیب ها را بــه رابطــه می زنــد کــه گاه جبــران 

ــت. ــر اس ناپذی

 2- پذیرش تعارض نوع اول در زندگی و فرار نکردن
از آن و در مقابل، اجتناب از تعارض نوع دوم

 همســران بایــد بــا توجــه بــه نــکات بــالا تمایــز بیــن ایــن دو نــوع تعــارض را در روابــط 
ــه  ــر را ب ــود، همدیگ ــراف خ ــای اط ــی زوج ه ــاهده زندگ ــا مش ــد و ب ــن کنن ــود روش خ

واقــع نــگری نســبت بــه بروز تعارضــات کمــک و تشــویق کننــد.

3- درک و شناسایی عوامل و زمینه های بروز تعارض

و  ارزشــی  تفاوت هــای  زندگــی،  امــور  اداره  در  رهــبری  ضعــف  گفتگــو،  فقــدان 
ــام  ــی در انج ــیتی، کوتاه ــای جنس ــاره نقش ه ــاوت درب ــای متف ــادی، دیدگاه ه اعتق
وظایــف خانوادگــی، تغییــر و تحــولات در زندگــی و مســائل حــل نشــده پیشــین و ... 
ــل اصلاح و  ــا قاب ــل و زمینه ه ــن عوام ــت.بعضی از ای ــارض اس ــای بروز تع از زمینه ه
بهبــود اســت و در مــورد بعضــی دیگــر برنامــه ریزی و توجــه ویــژه لازم اســت. بــه هــر 

حــال هــر قدمــی در ایــن راه، بــه حــل تعارضــات کمــک می کنــد.
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4- تلاش زوجین برای کاهش تنش

 توصیه های زیر در متون اخلاق اسلامی، می تواند در کاهش تنش موثر باشد:
ــت،  ــه مراقب ــد روحی ــود مانن ــناختی خ ــای روان ش ــه ویژگی‌ه ــه ب ــا توج ــان ب ــک( زن ی
ــش  ــش تن ــوثری در کاه ــیار م ــش بس ــات نق ــت در احساس ــر و لطاف ــی قوی ت همدل
زناشــویی،  تعارضــات  کاهــش  در  زنــان  تلاش  بــرای  رو  ایــن  از  دارنــد.  زناشــویی 
ــه  ــی ک ــه زن ــد ب ــده: » خداون ــان ش ــه بی ــه آنک ــت؛ از جمل ــده اس ــر ش ــراوان ذک ــر ف اج
در برخــورد بــا بداخلاقــی شــوهرش صبــور باشــد ماننــد پــاداش آســیه همســر 
فرعــون عطــا می کنــد«.1 و نیــز پیامبــر اکــرم)ص( بــه زنــان توصیــه کرده انــد کــه  
مراقــب آســتانه تحمــل همســر خــود باشــند . از ایــن رو فرمــود: »بــر زن روا نیســت 
کــه شــوهرش را بیــش از توانــش تکلیــف کنــد و یــا از او نــزد دیگــران شــکایت کنــد 
خــواه خــودی باشــد یــا بیگانــه«.2 و نیــز آن حضــرت فرمــود: »خداونــد نظــر رحمــت 
ــد«.3  ــگزاری نمی‌کن ــوهرش، از او، سپاس ــه ش ــاز ب ــم نی ــه علیرغ ــی ک ــه زن ــد ب نمی کن
دو( طبیعــت جســمانی و روانــی مــردان و واقعیــت اجتماعــی در همــه جوامــع، 
نشــان از قــدرت بدنــی و پرخــاش بیشــتر مــردان در موقعیت تعــارض دارد و معمولاً 
برخــورد تنــد شــوهر بــه آزار و ســتم بــه زن می انجامــد. از ایــن رو پیامبــر)ص( مــردان 
ــه  ــردی ک ــر م ــد: »ه ــته و فرموده ان ــذر داش ــر ح ــر ب ــا همس ــاری ب ــدت از بدرفت را بش
بــه صــورت زن خــود یــک ســیلی بزنــد خداونــد عزو جــل بــه مالــک دوزخ فرمــان 

ــد«.4 ــیلی بزن ــاد س ــم هفت ــه او در جهن ــد ب می ده
و نیــز  پیامبــر اسلام)ص( و اولیــای دیــن بــر مــدارا، صبــر و برخــورد ملایــم شــوهر بــا 
همســر بســیار تاکیــد کــرده و پاداش هــای معنــوی بــرای  ایــن کار برشــمرده انــد. از 
جملــه: پیامبــر)ص( فرمــود: »هــر مــردی کــه بــا اخلاق بــد همســرش بســازد، خــدا در 

1. طبرسی، مکارم الاخلاق، ص 214.

2. نوری، مستدرک الوسایل، ج 14، ص 242.

3. سیوطی، الدر المنثور، ج 1، ص152.

4. نوری، مستدرک الوسایل، ج 14، ص 250.
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آخــرت پــاداش صبــر ایــوب بــه او دهــد«.1
علاوه بر آن به مردان ، توصیه کرده اند: 

• آهنــگ گفتــار خــود را آهســته، آرام و نــرم کننــد؛ پیامبــر اکــرم)ص( فرمــود: 	
»خداونــد مردانــی کــه فریــاد می‌زننــد را دوســت نــدارد و صــدای ملایــم را 

دارد«.2 دوســت 
• در مواجهــه بــا کوتاهــی یــا اشــتباه جزئــی همســر، گذشــت و چشــم پوشــی 	

داشــته باشــند.  امــام صــادق)ع( از جملــه حقــوق زن بــر شــوهر را چنیــن عنــوان 
کــرده اســت: » اگــر زن نادانســته خطایــی مرتکــب شــد شــوهر، او را ببخشــد«.3

• به همسر خود احترام گذاشته و با او با ملایمت و نرم خویی رفتار کنند. امام 	
سجاد)ع( فرمود: »حق زن بر شوهر آن است که بدانی خداوند او را برای تو 
مایه آرامش و انس قرار داده. پس بدان که همسری او، نعمتی الهی است. 

پس او را تکریم و احترام نما و با او ملایمت و نرمی‌داشته باش«4.
و پیامبــر)ص( فرمــود: »بــرادرم جبرئیــل همــواره مــرا بــه رعایــت حقــوق زنــان 
ســفارش میكــرد تــا آن مقــدار كــه گمــان كــردم حلال نیســت شــوهری بــه همســر 
خــود بگویــد: اوه .... پــس شــما مــردان بــا همســران خــود مهربــان باشــید و 
دل هایشــان را خــوش ســازید تــا در كنــار شــما زندگــی كننــد و زنــان را بــه كاری اجبــار 

نكنیــد و آنهــا را خشــمگین نســازید.« 5

1. مجلسی، بحار الانوار، ج 7، ص 216.

2. متقی هندی، کنز العمال، ح 7943.

3. حرعاملی، وسائل الشیعه، ج 20، ص 169.

4. همان، ج 15، ص 174.

5. نوری، مستدركالوسائل،  ج 14، ص 252.
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5- عذرخواهی

از روش هــای بســیار موثــر در کاهــش تنــش و برانگیختگــی زوجیــن در موقعیت هــای 
تعــارض کــه بــه حــل آن نیــز بســیار کمــک می کنــد، عــذر خواهــی و در طــرف مقابــل 

پذیــرش عــذر فــرد و بخشــش او اســت.
در تعارض معمولاً گفتار یا رفتار نادرستی از یکی یا هر دو همسر سر می زند. وقتی 
تنش هیجانی فرو نشست و طرفین به آرامش نسبی رسیدند، بهتر است پیش از 

گفتگو درباره مشکل، هر فرد برای اشتباه خود از همسر عذر خواهی کند.
عذرخواهی یک هنر رفتاری است. نباید بیش از حد باشد که به عزت نفس فرد و 
وجهه او نزد دیگران لطمه بزند و نه آنقدرفرد در عذرخواهی کردن بخیل باشد که 

اشتباه خود را بدون جبران کردن و ترمیم دلگیری دیگران، باقی بگذارد.
بنابراین مربیان به زوج ها گوشزد کنند که:

 مرحلــه اول: بایــد در قبــال رفتــار خــود  مســئولیت پذیــر باشــیم و گناهمــان را گــردن 
شــخص دیــگری نیندازیــم؛ بدیــن منظــور در خلــوت بــا تفکــر در مــورد رفتــار خویــش 
ــار  ــتیم  و رفت ــار و اراده هس ــا اختی ــود ب ــا موج ــه م ــم ک ــه کنی ــت توج ــن واقعی ــه ای ب
دیگــران و شــرایط محیــط نمی توانــد مــا را وادار بــه کاری کنــد. پــس مســئول رفتــار 
ــه بــه درســتی طــی نشــود، احتمــالاً عذرخواهــی مــا  خــود هســتیم. اگــر ایــن مرحل

ظــاهری اســت و اثــر لازم را در تعامــل بــا دیگــران نــدارد.
مرحلــه دوم: عذرخواهــی کلامی اســت و اینکــه بــا بیــان جملــه ای ماننــد »مــن 
اشــتباه کــردم« بــه خطــای خــود صریــحاً اعتــراف کنیــم. ســپس بــا صداقــت توضیــح 
دهیــم کــه چــرا چنیــن رفتــار یــا گفتــاری از مــا سرزد؛ مــثلاً بگوییــم کــنترل خــود را از 

دســت دادم یــا خســته بــودم و در انتهــا عبــارت ببخشــید را بــه زبــان بیاوریــم.
مرحلــه ســوم: ابــراز پشــیمانی از صمیــم قلــب اســت. اگــر این گونــه نباشــد نمی تــوان 
انتظــار داشــت کــه همســرمان مــا را ببخشــد. ایــن رفتــار را می تــوان بــا یــک تمــاس 
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بدنــی ماننــد نــوازش یــا بوســیدن همــراه کــرد؛ همچنیــن بــا بیــان اینکــه »ازرفتــار 
بــدم احســاس گنــاه کــردم«، بــه پذیــرش عذرخواهــی خــود توســط همســرمان 

کمــک کنیــم.
مرحله چهارم: جبران آسـیبی اسـت که به همسـر زده ایم؛ بدین صورت که کوشش 
کنیـم در موقعیت هـای بعـدی، رفتـار درسـت را جایگزیـن خطا کنیـم. توضیح دهیم 
کـه تلاش می کنـم چنیـن اتفاقـی تکـرار نشـود. با اطمینـان دادن به همسـر، نگرانی 
او دربـاره تکـرار ایـن خطـا را می تـوان تـا انـدازه ای کاهـش داد. اگر قـول بدهید دیگر 
ایـن رفتـار را تکـرار نخواهیـد کرد، به همسـر اطمینـان می دهید که رفتارتـان را تغییر 
خواهیـد داد. ایـن امـر بـه بازسـازی اعتمـاد کمـک می کنـد و موجـب ترمیـم رابطـه 
می شـود. همـراه کـردن فراینـد عذرخواهـی بـا هدیـه ای هرچنـد کوچـک به همسـر، 
فضـای عاطفـی رابطـه را دوسـتانه خواهـد کـرد و زمینـه را بـرای گذشـت و بخشـش 

همسـر و رفتـار مناسـب او فراهـم خواهد کرد.
یادآوری می شود، گاهی اوقات دو مانع برای انجام عذرخواهی بروز می کند؛ 

یــک( گفتــه می شــود او اشــتباه بزرگ تری کــرده و اشــتباه مــن در برابــر آن ناچیــز 
اســت و دلیلــی بــرای عذرخواهــی نمی بینــم. ایــن نــگاه تنــش را تشــدید و در رونــد 
ــه  ــرد توصی ــه ف ــت ب ــن حال ــا ای ــه ب ــرای مواجه ــد. ب ــاد می کن ــل ایج ــارض خل ــل تع ح
می شــود؛اگر معتقــدی اشــتباه کــردی، بــه انــدازه ســهم خــودت در بروز مشــکل و 
ــه  ــو ب ــی ت ــع عذرخواه ــرا در واق ــن، زی ــی ک ــودت عذرخواه ــار خ ــبب رفت ــه س ــط ب فق

تســهیل عذرخواهــی طــرف مقابــل می انجامــد.
دو( مانــع دوم، نوعــی خــود بزرگ بینــی در فــرد اســت کــه البتــه در مــردان بیشــتر 
اســت، زیــرا نمی‌خواهنــد اقتــدار خــود را بشــکنند و عــزت نفسشــان آســیب ببینــد. 

بــرای رفــع ایــن مانــع توجــه بــه دو نکتــه پیشــنهاد می شــود:
 اول، هرچنــد عذرخواهــی نوعــی شکســتگی بــه دنبــال دارد، ولــی مزایــای آن ماننــد 

جلــب محبــت و آســان شــدن حــل مشــکل، بیــش از آســیب جزئــی آن اســت.
دوم، عذرخواهــی نشــانه رفتــار متواضعانــه اســت و ایــن رفتــار جایــگاه او را نــزد 
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فــرد مقابــل بــالا می بــرد. وجــدان عمومی قضــاوت می کنــد کــه تواضــع نشــانه 
ــتر  ــارش بیش ــه ب ــر چ ــت ه ــد: »درخ ــل گوین ــن رو در مث ــت از ای ــرد اس ــمندی ف ارزش

فروتــر می آیــد.« می شــود، ســرش 

6- پذیرش عذر همسر

بخشــودن یــک فضیلــت اخلاقــی اســت کــه در برابــر خطــای دیگــران انجــام می شــود 
هــر چنــد انتقــام گرفتــن پاســخ طبیعــی انســان در برابــر خطاهــای دیگــران اســت، اما 

بخشــش شــاهراه سلامــت روانــی اســت.
ایـن نکتـه جالـب توجـه اسـت که قـرآن بر بخشـش در روابط همسـران تاکیـد دارد و 

آنـان را بـه گذشـت، ایثـار، فـداکاری و بخشـش حتـی در هنـگام طلاق فـرا می خواند.
 خداونـد در قـرآن کریـم بـه مردانـی کـه بـا همسـر خـود خوش رفتـار نیسـتند و قصد

جدایی از همسر دارند امر می کند که جدایی آنها باید همراه  با احسان باشد.1
ــی  ــی و بالین ــی های تجرب ــه: بررس ــه آنک ــراوان دارد از جمل ــوب ف ــار مطل ث ــش آ بخش
نشــان می دهــد، عفــو و گذشــت در کاهــش اضطــراب و افســردگی، عصبانیــت و 
پرخاشــگری، اخــتلالات عاطفی_رفتــاری،  افزایــش اعتمــاد بــه نفــس، پیشــرفت 

تحصیلــی و کارایــی در محیط هــای حرفــه ای موثــر بــوده اســت.
و در عــوض، نبخشــیدن، اســترس، خشــم و تنفــر فــرد را افزایــش می‌دهــد و تاثیــر 
ــار  ــا فش ــش ب ــدم بخش ــن ع ــی او دارد؛ همچنی ــمی و روان ــت جس ــر بهداش ــی ب منف

ــت دارد. ــه مثب ــالا رابط ــراب ب ــردگی و اضط ــی، افس ــیب های روان ــی و آس روان
کینه توزی و لجاجت، ویژگی انسان های حقیر با همت های پایین است. برعکس، 
از خطاهای دیگران  و  را می پذیرند  دارند، پوزش ها  بزرگ  روح  و  بلند  آنان که نظر 
دیگران،  لغزش های  گرفتن  نادیده  و  پوشی  چشم  و  گذشت  می پوشند.  چشم 
سبب جلب محبت می شود و دیگران را خوش بین، وفادار و با محبت نگاه می دارد.

1. امساک بمعروف او تسریح باحسان)نگاه داشتنی به نیکی یا رها کردنی به احسان(، سوره بقره، آیه 229.
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برای کسب توانایی بخشش باید:
• ــه 	 ــم ب ــرده ای ــت ک ــی از او دریاف ــه در زندگ ــی ک ــر و محبت‌های ــای همس خوبی‌ه

خودمــان یــادآوری کنیــم.
• پیامدهــای نامطلــوب رفتارهــای مقابلــه‌ای در برابــر خطــای همســر را، در نظــر 	

بگیریــم. ایــن تقابــل در حالــت شــدید چــه نتایجــی خواهــد داشــت؟
• ارزش بخشــش خطــای همســر را بــه خــود یــادآوری کنیــم: تــداوم صمیمیــت در 	

خانــواده، رشــد شــخصیت خــود و جلــب رضایــت الهــی. 
• پــس از گذشــت از خطــای همســر، در زمــان مناســب و بــا شــیوه شایســته، 	

را متوجــه اشــتباهش کــرد. او  می‌تــوان 

7- به کار بردن مهارت حل مسئله

ــرای حــل تعارضــات زوجیــن، فــرا گرفتــن مهــارت حــل مســئله  مهــم تریــن اقــدام ب
شـود: یـادآوری میـ هـارت ـ یـن مـ یـح اـ سـت. در توضـ اـ

امــام رضــا)ع( فرمــود: »هــر کــس کاری را از راهــش بجویــد، نلغــزد و اگــر هــم لغزیــد 
در چــاره کردنــش درنمی مانــد«.1

ــی،  ــود باختگ ــت و خ ــرار، وحش ــای ف ــه ج ــکلات ب ــختی ها و مش ــر س ــی ب ــرای چیرگ ب
بهتریــن راه رویارویــی و مقابلــه بــا آنهــا اســت. بنابرایــن اگــر در زندگــی مشــترک 
ــئله  ــل مس ــه ح ــده و ب ــئله دی ــکل را مس ــد مش ــد بای ــش آم ــکلی پی ــتلاف و مش اخ

پرداخــت. حــل مســئله نیازمنــد مهارت هایــی اســت کــه عبارتنــد از:

1. مجلسی، بحارالانوار، ج78، ص356.
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1-7( کاغذی بردارید و آن را به دو بخش تقسیم کنید

 در ســمت چــپ مشــکلات تغییرپذیــر را فهرســت کنیــد و در ســمت راســت، مــواردی 
کــه نمی توانیــد تغییــر دهیــد. مشــکلات تغییرناپذیــر را اگــر آســیب جــدی بــه زندگــی 
شــما وارد نمی ســازد، بپذیریــد و بــا آن کنــار بیاییــد. اگــر کوشــش مــا بــرای برطــرف 
کــردن عیــب همســر بــه جایــی نرســید، همســرمان را بــا همــان عیــب بپذیریــم 
و بــا آن کنــار بیاییــم. پذیــرش همســر -آن گونــه کــه هســت، بــا همــه عیب‌هــا و 
ایرادهایــش-  دوســتی و محبــت او را بــر می انگیــزد و فضــای خانــه را از صمیمیــت 
پــر می ســازد. امــام علــی)ع( دربــاره مــدارا بــا همســر می فرمایــد: » بیــش از انــدازه 
ــو  ــردن او و ت ــودهخاطر ك ــرای آس ــن كار ب ــا ای ــذار، همان ــاش مگ ــر عهده ــوان زن ب ت

ــت.« 1 ــوان نیس ــت و پهل ــا زن گل خوشبوس ــت و همان نیکوتراس
یــک مــورد دیگــر از پذیریــش شــرایط، در مــورد نیازهایــی اســت کــه امــکان بــرآورده 
شــدن آن وجــود نــدارد. در چنیــن مــواردی، گاهــی اوقــات می توانیــد از یــک نیــاز در 
ــه  ــر در آن زمین ــا همس ــه ب ــود ک ــر خ ــاز دیگ ــه نی ــد و ب ــی کنی ــر چشم پوش ــال حاض ح

اخــتلاف نظــر نداریــد بپردازیــد.

2-7( برای مشکلات قابل تغییر

ــر روی برگــه ای مشــکل به‌وجــود آمــده را دقیــق بنویســد. گاهــی اوقــات آن  ــک. ب ی
مشــکل بــه چنــد مســئله کوچــک تجزیــه می شــود. مشــکل را مبهــم و کلــی ننوشــته 
بلکــه روشــن و شــفاف یادداشــت کنیــد. در ضمــن از لاک خــود بیرون آمــده و درک 

همســرتان از مشــکل را هــم بررســی کنیــد.
یــا  یــا مشــکل، اطلاعاتــی از طریــق خوانــدن کتاب‌هــا  دو. در مــورد آن مســئله 

مراجــعه ــبه ــسایت های ــمورد اطمیــنان ــبه دــست آورــید.

1. الکراجکی، کنزالفوائد، ج 1، ص 376؛ مجلسی، بحارالانوار، ج 100، ص 253.
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سـه. راه حل هـای بـه دسـت آمـده را بـر روی برگه ای بنویسـید و آنهـا را ارزیابی کنید. 
در ارزیابـی بایـد توجـه نمـود کـه راه حـل نبایـد غیراخلاقـی و خلاف شرع باشـد، باید 

قابلیـت انجـام داشـته باشـد و نیز ولـو در درازمـدت، نتیجه بخش باشـد.
چهـار. مزایـا و معایـب هـر راه حـل را بررسـی کنیـد. بـرای ایـن کار پیامـد اجـرای هر راه 
حـل را یادداشـت کنیـد. در برگـه ای جدولـی کشـیده و عبـارت اگـر.... آن وقـت..... را 
بنویسـید. در بخش »آن وقت« مزایا و معایب اجرای آن راه حل را یادداشـت کنید.

ــن  ــودن و کمتری ــد ب ــزان مفی ــام، می ــت انج ــاس قابلی ــه را براس ــن گزین ــج. بهتری پن
عیــب، انتخــاب کنیــد و اســتدلال خــود را هــم بــرای انتخــاب آن راه حــل بنویســید.

شش. برای اجرای راه حل، زمان بندی کنید.
هفــت. بــرای افزایــش توانمنــدی خویــش در حــل مشــکلات، خودگویــی مثبــت 
داشــته باشــید. مــثلاً بــه خــود بگوییــد: »مشــکل بــرای هــر کســی در زندگــی پیــش 

ــت«. ــده اس ــش آم ــم پی ــرم ه ــن و همس ــرای م ــد ب می آی
هشــت. اقداماتــی کــه شــما و همســرتان بــرای حــل آن مســئله بایــد انجــام دهیــد، 
ــا توافــق یکدیگــر اقدامــات را اولویت بنــدی کنیــد و بــرای انجــام  مشــخص کنیــد. ب
اولیــن اقــدام، زمــان محــدودی را معیــن کنیــد و پــس از اجــرای مــکرر آن، زمــان 
بعــدی را تعییــن کنیــد. بهتــر آن اســت کــه اولیــن اقــدام آســان ترین آنهــا باشــد یــا 
ــا  ــار خط ــن رفت ــراغ پرتکرارتری ــه س ــی ب ــل پایان ــد و در مراح ــت باش ــه آن راح ــل ب عم
برویــد، زیــرا تــرک عــادت دشــوار اســت. مگــر آنکــه اقــدام، تــرک رفتــار پرخــطری ماننــد 

برخــورد فیزیکــی باشــد کــه در ایــن صــورت بایــد اولیــن اقــدام قــرار گیــرد.
نــه. پــس از تصمیــم بــه انجــام اقدامــات، ممکــن اســت نگرانی هایــی پیــش بیایــد، 
مــثلاً اعتمــاد بــه نفــس کافــی بــرای انجــام تصمیــم نداشــته باشــید یــا نســبت بــه 
ــود  ــم خ ــردن تصمی ــور عملی ک ــا از تص ــد ی ــدا کنی ــد پی ــود تردی ــم خ ــتی تصمی درس
مضطــرب شــوید. در چنیــن مواقعــی بایــد بــه خاطــر داشــته باشــید معمــولاً ایــن 
نگرانی هــا در هنــگام آغــاز اجــرای تصمیــم زیــاد اســت ولــی وقتــی بــر انجــام آن 
اقــدام مداومــت داشــته باشــید و نســبت بــه درســتی تصمیــم خــود اعتمــاد پیــدا 
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کنیــد، اضطــراب و نگرانــی کاهــش می یابــد.
ده. بــا توجــه بــه میــزان موفقیــت در انجــام اقدامــات، بــه خــود پــاداش دهیــد یــا 
خــود را تنبیــه کنیــد. نحــوه پــاداش و تنبیــه را هرکــس می توانــد بــه گونــه ای خــاص 

تنظیــم کنــد. مهــم آن اســت کــه برنامــه ریزی شــده و مســتمر باشــد.
یازده. پس از مدتی پیامد اجرا را بازبینی کنید.

دوازده: معمــولاً در زندگــی و در برخــی امــور، توافــق یــا طرحــی یافــت نمی شــود کــه 
بــه طورکامــل دو همســر را خشــنود ســازد. در ایــن مــوارد کــه ســرانجام همســران 

باـیـد تصمـیـم بگیرـنـد، راهبردـهـای زـیـر توصـیـه میـشـود؛
الــف( پذیــرش نبــود توافــق: اگــر پــس از وارســی همــه راه حــل هــا، نیــل بــه یــک راه 
حــل توافقــی دو جانبــه مقــدور نبــود، یــک راهبــرد می توانــد توافــق بــر ســر توافــق 
نداشــتن باشــد. البتــه ایــن امــر در موقعیت هایــی  اســت کــه حــل مســئله بــرای 
بقــای رابطــه حیاتــی نیســت. بــه عنــوان نمونــه اگــر زن و شــوهر بــر ســر ایــن کــه بــه 
ــا پذیریــش عــدم توافــق از  ــه توافــق نرســیدند می تواننــد ب کجــا مســافرت کننــد ب

ســفر منصــرف شــده و تفریــح دیــگری را جایگزیــن آن کننــد.
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ب( پذیــرش نظــر فــردی کــه بــار بیشــتری در حــل مســئله متحمــل می‌شــود: از ایــن 
رو همســران ملاحظــه کننــد کــه در هــر تصمیــم کــدام یــک مســئولیت و زحمــت 
ــیری  ــم گ ــثلا: تصمی ــد. م ــده او بگذارن ــه عه ــم را ب ــرد و تصمی ــد بپذی ــتری را بای بیش
در مــورد خریــد خانــه را مــرد و تصمیــم بــرای گرفتــن مهمانــی را زن بــر عهــده گیــرد.

را سرپرســت خانــواده  ج( پذیــرش تصمیــم شــوهر: آموزه هــای اسلامی شــوهر 
ــق  ــه ح ــی ک ــی در صورت ــوارد اختلاف ــت زن در م ــر اس ــن رو بهت ــد. از ای ــی می کن معرف
ــن  ــوهر ت ــیری ش ــم گ ــه تصمی ــود، ب ــظ ش ــش حف ــود و حرمت ــع نش ــی از او ضای بزرگ

ــاند. ــواده نکش ــرد بیرون خان ــه داوری ف ــتلاف را ب ــل اخ ــد و ح ده
د( مشــورت بــا دیگــران: در نــگاه اسلامی اســتفاده از نظــرات افــراد بــا تجربــه و 
متخصــص تاکیــد شــده و آن را راهــی بــرای رســیدن بــه موفقیــت اعلام کــرده انــد. 
در موقعیت هایــی  کــه زوجیــن بــه توافــق نمی رســند، مناســب اســت از نظــرات 
ــا  ــراد ب ــولاً اف ــایگان معم ــتان و همس ــان، دوس ــد. در خویش ــتفاده کنن ــران اس دیگ
تجربــه ای یافــت می شــود کــه می تــوان بــا توافــق زوجیــن از نظــرات آنــان بهــره بــرد. 
البتــه صلاحیت هــای فــرد و رازداری او دو اصــل مهــم در مشــورت اســت؛  همچنیــن 
مناســب نیســت کــه در هــر مســئله ســاده زندگــی، دیگــران را وارد حریــم خــود 
کنیــم. فراتــر از آن، اســتفاده از متخصصــان مشــاور اســت کــه دانــش و تجربــه آنــان 

می توانــد راهگشــای بســیاری از بــن بســت ها باشــد.
ســیزده: بــرای حــل مســئله در زندگــی خانوادگــی، بایــد صبــور باشــید؛ بدانیــد صبــر 

در مشــکلات زندگــی ســبب می‌شــود:
• بــا رعایــت آرامــش، بهتــر فکــر کــرده، درســت قضــاوت کنیــد و صحیحتــر تصمیــم‌ 	

بگیرید؛
• حرمت شما و همسرتان حفظ شود؛	
• از ثواب الهی بهره‌مند شوید.	
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