
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 



 
 مؤسسه آموزشی تألیفی ارشدان

 

 (اقعیو تجربیات اساس بر) کنیم شیرین را زندگی نام کتاب: ■

 زارعی مصطفی -ارجمندقهستانی  مهدی تألیف: ■

 آموزشی تألیفی ارشدان ناشر: ■

 اول  ویرایش: ■

 9311اول   نوبت چاپ: ■

 179-211-159-535-5 شابک: ■

 9111  شمارگان: ■

 www.arshadan.com  مرکز خرید آنلاین: ■
www.arshadan.net   

 119672155 مرکز پخش و توزیع: ■

 تومان 91111 قیمت: ■

 

 -9327ارجمندقهستانی، مهدی،  : سرشناسه

 رعی./ تالیف مهدی ارجمندقهستانی، مصطفی زازندگی را شیرین کنیم )بر اساس تجربیات واقعی( : عنوان و نام پدیدآور

 .9311، تالیفی ارشدانتهران: موسسه آموزشی : مشخصات نشر

 م.س 19/5×96/5؛ )رنگی(مصور : ص. 31 : مشخصات ظاهری

 179-211-159-535-5 : شابک

 فیپا : وضعیت فهرست نویسی

 زناشویی )اسلام( : موضوع

 Marriage -- Religious aspects -- Islam : موضوع

 Marriage in the Qur'an زناشویی در قرآن : موضوع

 احادیث -- زناشویی )اسلام( : موضوع

 Marriage -- Religious aspects -- Islam -- Hadiths : موضوع

 اسلام --های مذهبی جنبه --ارتباط  --زناشویی  : موضوع

 Communication in marriage -- Religious aspects -- Islam : موضوع

 Marriage زناشویی : موضوع

 -شهریور9321زارعی، مصطفی،  : شناسه افزوده

 BP159/5 : رده بندی کنگره

 117/715 : رده بندی دیویی

 2939633  : شماره کتابشناسی ملی

http://www.arshadan.com/


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

  
 زندگی را شیرین کنیم
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بودند هم  دلباخته  و  عاشق  کلمه  واقعی  معنی  به  که  زوجی  به  تقدیم 
زهرا(س) حضرت  و  علی(ع)  حضرت  یعنی 



  

  
  
  
  

  

  

 اخت وارد زندگی مشترك شویدقبل از عقد نسبت به هم شناخت کاملی پیدا کنید و با شن  
  بعد از عقد در مورد آن برخوردها و رفتارهایی که از سوي همسرتان موجب ناراحتی شما می شود در

  زمان مناسب دوستانه صحبت کنید 
  سعی کنید به رفتارهاي هم عادت کنید و زود قهر نکنید واگر هم قهر کردید بخاطر زندگی مشترکتان

  در آشتی پیش قدم باشید
 صیحت و امر و نهی تان دوستانه، ملایم  وبیشتر در مسائلی که تحملش برایتان سخت است باشد(نه ن

  در مقابل دیگران و نه سر هر مسئله پیش پا افتاده اي)
 براي اینکه همسرتان جذب شما شود ظاهرتان جذّاب باشد و به او محبت کنید  
 م است با کنترل نگاهتان از دیگر جاذبه ها براي اینکه جذابیت همسرتان براي شما از بین نرود لاز

  دست بکشید
  سوء ظن نسبت به هم نداشته باشید و سعی کنید آنقدر محبت کنید که اگر خطایی هم هست با بذر

  قدرتمند محبت از بین برود
  همانگونه که ایرادات خودتان را به دیگران نمی گویید، اگر همسرتان را از خودتان بدانید دیگر ایرادات 

  او را به دیگران نمی گویید
 سعی کنید همسرتان را  خوب بشناسید و بیش از حد توانش از او چیزي نخواهید  
  از آنجا که همه ما قبول داریم انسان ممکن است اشتباه کند، نباید در پذیرش اشتباهاتمان جبهه

  بگیریم و پس از پذیرش باید در رفع آن از همسرمان کمک بخواهیم
 ندارند در مورد رفتارشان با دیگران مقایسه شوند پس مقایسه نکنید انسانها دوست  
  در مقابلِ دخالت خانواده ها هم احترام پدر و مادرها را حفظ کنید هم موجب ناراحتی و رنجش

  همسرتان نشوید
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  مجازي همانگونه که مراقبید به مواد مخدر معتاد نشوید، مراقب باشید به برنامه هاي مخرب فضاي
  هم آلوده نشوید تا به سمت خیانت به همسرتان نروید

 و براي  داده اندفراموش کردن زحماتی است که زوجین در حق هم انجام  ،آفت زندگی مشترك
  آن زحمات را به شکل درستی به هم یادآوري کنید ،دفع این آفت

 قدر جملات ویرانگر  بعضی جملات نشاط آور و آبادگر است و بعضی نیز مخرب و ویرانگر و هرچه
  شود کمتر و آبادگر بیشتر باشد برخورد همسر نیز همان قدر بهتر می

  زمانی که از دست هم ناراحت و عصبانی شده اید و نزدیک است صدایتان بالا برود، بیاد عواقب بروز
  خشم بیفتید، خودتان را کنترل کنید و در زمان و با زبان مناسب حرفتان را بزنید

  خیلی کم می شود که در زندگی مشترك بحث و اختلاف پیش نیاید درنتیجه لازم است براي اینکه
را اجرا  دلخوري و کدورتبحث به جاي باریک کشیده نشود، حتماً زوجین روشهاي جلوگیري از 

  کنند
  زوجین باید سعی کنند بر سر قول و حرف خود بمانند ولی اگر نشد علتش را توضیح دهند و با

  ک هم بدنبال راهی براي کنار آمدن با آن مسئله باشند و به هم سخت نگیرندکم
 تا کنند برخورد چگونه دندیشن غر یوقت اموزندیب وهم نزنند غر که اموزندیب دیبا هم شوهر و زن 

  نشود دهیکش يدلخور و بحث به آنها کار
  خودتان را آماده کنید، براي صاحب فرزند شدن با افزایش سطح تحملتان از لحاظ روحی و روانی

  بدنبال یادگیري تربیت صحیح باشید و سعی کنید با آنها دوست و رفیق شوید

 

 مقابلِ هر نوع کمکی ردان باید وظیفه تامین مخارج زندگی را تنها بر دوش خودشان بدانند و در م
 از سوي همسرشان(چه بیرون از خانه چه داخل خانه) ممنونشان باشند

  صبر و تحمل خودتان را در مقابل بحث وتنشهاي معمول روزمره بالا ببرید و این مهم راهی ندارد
 جز افزایش آرامش روحی و روانی

 نید با عصبانیت اشتباهات او کم اگر همسر شما از نظر شما دچار اشتباهات زیادي می شود، باید بدا
 نمی شود، راهش صبر و راهنمایی دوستانه است

  با توجه به روحیه حساس و لطیف زنان، مردان براي مطیع کردن همسر باید حتماً در زمان صحبت
 با او چاشنی محبت را اضافه کنند
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  عقل و عشق هر کدام یکی از چرخهاي زندگی مشترك هستند و نبود هر کدام ادامه زندگی را با
مشکل مواجه می کند، در نتیجه بانوان عزیز در کنار احساسات لطیفتان منطق قوي هم داشته 

 باشید

 مردان منطقی تر ولی از آنجا که هرگروهی سرپرستی می خواهد، اعضاي  ذاتاً زنان احساسی ترند و
 خانواده مانند اعضاي گروه باید مطیع سرپرست گروه که فردي خیرخواه و منطقی است باشند

  آن زمان که همسرتان خسته، ناراحت یا عصبانی از بیرون می آید نیاز به طبیبی  دلسوزبانوان
 و را تحمل کند و به او رسیدگی کنددلسوز دارد که بی حوصله گی ا

  به دلیل اهمیت نقش مادر در خانواده، بانوان باید سعی کنند شغل آنها موجب کوتاهی در وظایفی
 که نسبت به همسر و فرزندان دارند نشود

  ل با هم صحبت کنید و خط قرمزهایی مشخص کنید تا همسرتانلازم است در زمینه اعتیاد مفص
  ده نشودبه سمت اعتیاد کشی
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  راهنماي کتابچه 

زوجهاي عزیز با توجه به آمار بالاي طلاق در این دوره و با توجه به اینکه یادگیري مهارت هاي 
زندگی براي شروع زندگی لازم است و از طرف دیگر سطح آگاهی مردم در این زمینه پایین است 

ر آنها را به و همین مسئله موجب بحث و درگیري بین زوجین می شود و در بعضی موارد کا
نکات ذیل را رعایت  "زندگی را شیرین کنیم "طلاق می کشاند، لازم است در مورد کتابچه حاضر

  نمایید.
به مهارت هاي زندگی به مانند مهارت رانندگی نگاه کنید مهارتی که یک راننده اگر نداشته   _1

می زند، در نتیجه  باشد موجب سقوط خودرو در دره می شود و به خود و سرنشینان دیگر آسیب
حتماً یکبار قبل از عقد یا نهایتاً در اوایل زندگی مشترك به  ،براي یادگیري مهارتهاي زندگی

  دقیق مطالعه کنید. این کتابچه را همراه همسرتان
در مورد هر توصیه اي که طرف مقابل رعایت نمی کند و براي شما مهم است، بیشتر با هم  _2

ل از ازدواج یا نهایتاً در اوایل زندگی به تفاهم برسید(بعد از عقد صحبت کنید و سعی کنید قب
  طرفین راحت اشکالاتشان را نمی پذیرند و به تفاهم رسیدن کمی سخت می شود).

بهتر است قول و قرارهایی که به هم می دهید را مکتوب کنید تا تعهد طرف مقابل براي  _3
  عمل به قولی که داده است بیشتر شود.

قل چند سال ابتدایی زندگی مشترك این کتابچه را نزد خود نگه دارید و در صورتی که حدا _4
اختلافی بین شما پیش آمد با مراجعه به این کتابچه به دنبال علت اختلافتان بگردید و در صورتی 
که علت را فهمیدید توسط راهکارهاي گفته شده بدنبال حل مشکلتان بروید. البته در چنین 

د مشاور رفتن کمک می کند تا این زندگی زیبایی که زیبا به دست آوردید به همین شرایطی نز
  ...)اسادگی از دست نرفته و کارتان به جدایی نکشد(انشا

  
  با آرزوي خوشبختی براي شما دو همسفر بهشت
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  مقدمه
موضوعی بسیار گسترده و همانطور که همه می دانیم موضوع ازدواج با همه مقدماتش 

چندجانبه است بعضی وقت ها دیده شده است در کتاب ها و مقالات مختلف به مسائل 
قبل از ازدواج یعنی ملاك هاي انتخاب همسر، شیوه هاي آشنایی و ... بیشتر پرداخته شده 
است این در حالی است که متاسفانه خیلی از اوقات بسیاري از زوج ها علیرغم انتخاب 

ت و آگاهانه همسر به دلیل نداشتن برخی مهارت هاي زندگی زناشویی و مهارت هاي درس
آداب معاشرت به مشکل برمی خورند، مطالب زیر شامل توصیه هایی براي تداوم زندگی 

  مشترك و کم کردن اختلافات بین زوجین می باشد.
مشترك و لذت بردن با توجه به گرفتاري ها و مشکلات زیاد این دوره، براي تداوم زندگی  

از آن، لازم است یک سري نکات رعایت شود، در غیر این صورت از بابت زحمات زیادي 
که زن و شوهر در خانه و بیرون از خانه می کشند لذتی نمی برند و حتی ممکن است کار 
آنها به جدایی منجر  شود( حتی زوجهایی که وضعیت مالی خوبی دارند و تحصیل کرده 

هرچند به این نکته قائل هستیم که این توصیه ها همه آنچه که براي ادامه  هم هستند).
یک زندگی لازم است در برندارد اما امید است توصیه هاي ساده و کاربردي پیش رو،      

  راه گشاي زندگی زوج هاي جوان باشد.

9 



  

 

 

  هاي توصیه
  مشترك
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قبل از عقد نسبت به هم شناخت کاملی پیدا کنید و با شناخت وارد زندگی 
  مشترك شوید

میزان معاشرت قبل از عقد چندین بار در مورد مسائل مختلف زندگی مثل اخلاقیات، انتظارات، 
 زندگی و میزان علاقه به خرید و  مخارج رفتارها، خانواده ها، شغل، خرج وبا اقوام و دوستان، 

خواسته ها و پس انداز، سطح دینداري، گرایشات سیاسی، توان مالی، مهریه، آداب و رسوم، 
توقعاتی که از هم دارید(خصوصاً در مورد امکانات رفاهی و وظایف زناشویی)صحبت کنید، 

شود و نسبت به آن حساسیت  عصبانیت شما می و همچنین در مورد کارهایی که موجب ناراحتی
دارید و اجازه آن را به هم نمی دهید، به طور کامل به هم توضیح دهید. حتماً در مورد عجول یا 

صبور بعداً در زندگی به مشکل  و دیگريعجول باشد  یکیدن با هم صحبت کنید، اگر صبور بو
فرد عجول  برسید که حتماً توافقیعنی به می خورید و قبل از آن باید حتماً به تفاهم برسید    بر

صبرش و صبور سرعتش را بیشتر کند. در مورد طبعتان یعنی گرم مزاج هستید یا سرد مزاج 
حبت کنید چون این مسئله در میزان نیاز جنسی تاثیر دارد و اگر یکی سرد مزاج حتماً با هم ص

باشد و دیگري گرم مزاج به اختلاف بر می خورید و در هر صورت اگر خواستید با هم ازدواج کنید 
باید سعی کنید طبعتان را با استفاده از یک سري مواد غذایی به هم نزدیک کنید یعنی اگر کسی 

اند سیستم ت با خوردنی هاي گرم و با مراجعه به یک دکتر مزاج شناسی می توسرد مزاج اس
می شود ه دلیل اینکه این توضیحات زمانبرتا تنشی بین آنها ایجاد نشود.بمزاج خود را تنظیم کند 

در چندین جلسه توضیحات کامل را به هم بدهید. به طور کلی هرچه در جهات مختلف شناخت 
رفتار مناسبتري در برخورد با هم می توانند داشته باشند. براي اینکه شناخت بیشتر باشد، زوجها 

زیادي از هم پیدا کنید چندین ماه وقت بگذارید و زود عقد نکنید ( وقت مفید آشنایی قبل از 
عقد دو ماه تا چهار ماه می باشد) چون قبل از عقد وقت دیدن عیبهاست(و نه دلبري و بیان 

قد هم زمان چشم پوشی از عیبها و بیان خوبیها جهت افزایش مهر، محبت، خوبیها) و بعد از ع
علاقه و پیشگیري از درگیریهاست. اگر بر سر مسئله اي تفاهم نداشتید با بحثهاي دوستانه و 

گذارید را  منطقی سعی کنید که برسرآن مسئله به تفاهم برسید. قول و قرارهایی که با هم می
از یادتان نرود و جدیت درعمل به آن قول و قرارها بیشتر شود. این  مکتوب کنید تا بعداز عقد

صحبتها و قول و قرارها فایده اش این است که کارتان دیگر به طلاق نکشد.اگر بر سر مسئله 
مهمی به تفاهم نرسیدید، قبل از عقد قضیه را منتفی کنید، بهتر ازاین است که بعد ازعقد کارتان 

کلی کار درست این است که از ابتدا با در نظر گرفتن جمیع جهات کسی  به طلاق بکشد، به طور
نید چنانچه صرفاً عاشقانه و عجولانه انتخاب نکري با او دارید را انتخاب کنید و را که تفاهم بیشت

  : از دریچه عقل وارد شوید و در خانه عشق زندگی کنید.امام علی (ع) فرمودند
    

1 
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از عقد در مورد آن برخوردها و رفتارهایی که از سوي همسرتان موجب  عدب
  ناراحتی شما می شود در زمان مناسب دوستانه صحبت کنید

 
 د،یان نگه ندارتدردل خود دیناراحت شد بعضی اخلاقیات یا کارهاي همسرتانازعقد اگر  بعد از
از کوره در رفته و خدایی  شوند و یکدفعه انسان چیزها روي هم جمع می د اینینگه دار که اگر

بهتر  شود، وکار به جاهاي باریک کشیده میناکرده تصمیم به کارهاي غیرمنطقی می گیرد 
شود،  می شمان موجب ناراحتی تااز سوي همسرکه ، حرفی یا برخوردي است در مورد کاري

با هم صحبت  ان خوب استتوهمسر خوددر وقتی که حال  با حفظ آرامش وحتماً حتماً
. قبل از اینکه بحث را شروع کنید با هم شوخی (البته با لحنی دوستانه و نه با بحث و دعوا)یدکن

وبگو بخند داشته باشید تا صحبتهاي شما بهترجواب دهد. اگر همسرتان نسبت به آن مسئله 
 درخواست کنید که آن رفتار را کنار بگذارد؛ روي خوش نشان داد، با خواهش و محبت از او

نزدیک بود کار به دعوا کشیده شود، بحث را قطع کنید وبه  و حل نشد با بحث مسئلهاگر
همسرتان بگویید: من دوست ندارم باعث ناراحتی یا عصیانیت تو شوم، بهتر است بحث را به 

(نه از دیبگیر راهنمایی مسئله ند عاقل و آگاه براي حل آافرااز زمان دیگري بیندازیم؛ سپس 
کنند وآتش بیار معرکه  دوستان و اقوامی که کمک نمی کنند هیچ، مشکل را هم بزرگتر می

شوند). این نکته را نیز به یاد داشته باشید که بین دو انسان خیلی کم احتمال دارد تفاهم  می
ند یا پارانوئید) ، در صددرصد پیش بیاید(زیرا شخصیتها متفاوت هستند یا کاریزماتیک هست

نتیجه با هر کسی که ازدواج کنید باید قدرت تحمل تفاوتها را درخودتان بالا ببرید. مهم این 
است که در مسائل بزرگ تفاهم داشته باشید و دلخوري و ناراحتی به دلیل اختلافات کوچک 

  را باید کنار بگذارید.
  
 

زود قهر نکنید واگر هم قهر کردید سعی کنید به رفتارهاي هم عادت کنید و 
  بخاطر زندگی مشترکتان در آشتی پیش قدم باشید

در صورتی که بر سر مسئله اي کارتان به قهرکشید، اگر واقعاً می خواهید در زندگیتان شیرینی 
شوید و گذشت کنید، شاید وحلاوت جاي تلخی وناراحتی را بگیرد باید درآشتی پیش قدم 

اشتباهی  اگر دوستی دعوت کنید،  به گذشت ویامی همسرتان را ارسال پسخت باشد اما با 
کرده اید ویا حرف بدي زده اید عذرخواهی کنید و بگویید که امشب با یک هدیه براي رفع  

 ه، منطقی وموقعیتی مناسب خیلی آرام، دوستان آشتی دربعد از  کدورتها به پیش او می آیید،
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یحت و امر و نهی تان دوستانه، ملایم  وبیشتر در مسائلی که تحملش برایتان نص
  سخت است باشد(نه در مقابل دیگران و نه سر هر مسئله پیش پا افتاده اي)

 
                      

و محبت در مورد مسئله اي که موجب قهرتان شده است با هم صحبت کنید و بدون  تبا لطاف
لجبازي و کینه و کدورت اشتباهتان را بپذیرید و سعی کنید آن اشتباه را تکرار نکنید تا دوباره 
کارتان به قهرکشیده نشود و اگر کشیده شد هردو سعی کنید درآشتی پیش قدم باشید. قهر 

هاي زیاد و طولانی مدت به مرور عاطفی بین دو طرف شده و قهر کردنموجب ایجاد فاصله 
شود که  نتیجه آن انجماد عاطفی است همان هرمون زمان موجب دلسردي و  جدایی می

اکسی توسینی که آرزوي ماست دربین زوجین سرد نشود والّا آشیانه زندگی ویران خواهد شد. 

ند یا کمتر به نیازهاي هم اهمیت می دهند باید در شرایطی که زوجین از هم دلخور می شو
 مراقب نیرنگ بازانی که در کمین نشسته اند باشند که با خود شیرینی و ابراز علاقه و محبت

می خواهند طرفشان را خام کنند و از آنها سوء استفاده کنند و بعد از سوء استفاده و سیر 
می اندازند. این افراد، خود آنها را دوست شدن از آنها مثل لیوان یکبار مصرف آنها را دور 

ندارند بلکه لذت بردن از آنها را دوست دارند. همسر، کسی است که بعد از برطرف کردن نیاز 
جنسی خود و همسرش باز هم او را دوست دارد و دیگر نیازهاي او را نیز برطرف می کند 

زیادي دارد آب می خورد  یعنی مثل کسی که در اوج تشنگی از یک لیوان که برایش ارزش
و سپس او را تمیز در سر جاي خود می گذارد پس در زمانی که زوجین از هم دلخورند باید 
هوشیار باشند و فریب نیرنگ نیرنگ بازان را نخورند و با دور کردن کدورتها نیازشان را از 

 راهش برطرف کنند.
 

خواسته هایتان حساس نشود خیلی اصرار براي اینکه همسرتان نسبت به راهنمایی ها و 
که تحملش برایتان  مسائل مهم نکنید، خصوصاً اگر از نصیحت خوشش نمی آید، بیشتر در

تذکر دهید(نه در مقابل دیگران و نه سر هر مسئله پیش پا افتاده اي) دوستانه  سخت است،
. در مقابل مسائلی  "ربه خاطر من این عیب یا عادت را کنار بگذا"و به همسرتان بگویید که 

زیاد تذکر چون که  بگذارید،نا را بر مدارا که می توانید کنار بیایید، اشکال و ایراد نگیرید و ب
. دهد و ممکن است کار را به لجبازي هم بکشاند امر ونهی کردن جواب عکس می دادن و

 امام علی(ع) می فرمایند: نتیجه اصرار کردن بر چیزي، لج بازي است. 
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  براي اینکه همسرتان جذب شما شود ظاهرتان جذّاب باشد و به او محبت کنید

 
ابراز  ،خصوصاً با هدیه دیهمدیگر را به خانه و خانواده جذب کنبا روشهاي مختلف و مناسب 

 تمیز، و لباس آراسته صورت، بدن، و دوستی(کلمه دوستت دارم را زیاد به کار ببرید ) محبت
(به وسیله استحمام، مسواك زدن و استفاده از عطرها و لباسهاي باب میل داشتن و خوشبو

هره واندام جذاب داشتن(خصوصاً درموردخانمها و خصوصاً با آرایش در منزل و چ همسرتان)،
اگر خانم اعلام کرد که یا در خانه یا   و ...؛ درکارها به هم کمک کردنحفظ تناسب اندام)، 

بیرون از خانه می تواند آراسته باشد شما آراستگی داخل خانه را انتخاب کنید چون در خانه 
پوشش ندارد و می تواند هر نوع لباسی بپوشد و بعضی پوشش ها را نیز خانم محدودیتی در 

کنار بگذارد تا همسرش نهایت لذت را از کنار او بودن ببرد، حداقل فایده آراستگی خانم در 
خانه این است که شوهر جذب زنان کوچه و خیابان نمی شود و حداقل ضرر آراستگی بیرون 

ن آرایش می شوند و رابطه آنها با همسرشان سرد می شود از خانه این است که مردان جذب ای
و به دنبال ارتباط با ناموس مردم می روند(علاوه بر این، آرایش بیرون از خانه مزاحمت و متلک 

  هم بدنبال دارد) .
و رضایت همدیگر  دیکمک بگیر دیتوان نباشد می بد و ناپسندایجاد کند و  جاذبهکه  يهرکار زا 

را در مسائل زناشویی و غیر آن بدست بیاورید(هر چند وقتی از هم بپرسید که آیا از من راضی 
هستی). فکر نکنید مسائل زناشویی براي زمان خاصی است، زمان آن وقتی است که همسرتان 

 ،دیق باشد و با هم دوست و رفییکمرویی را درمقابل هم کنار بگذار حیا و به شما نیاز دارد.
 زناشویی و همسرداريصرف بگوبخند، ابرازعلاقه و روابط  زمانی را ي،هرچند روز یا روز هر حتماً

که همسرتان به اوج آرامش ید، به اندازه اي از لحاظ رفع نیازهاي جنسی به هم برسید کن
یشتر به شما ب علاقه اشبه کس دیگري حتی فکر هم نکند و تاکاملاً از شما راضی شود رسیده و

شود. لازم است آگاهی خود را در مورد روابط زناشویی بالا ببرید تا هم لذت بیشتري از هم 
ببرید و هم با رعایت مسائل بهداشتی و اصول روابط جنسی از بسیاري بیماریهاي مقاربتی در 
امان بمانید. البته بعضی مردها به نیازهاي زنان کم توجهی می کنند(یعنی نیاز به محبت 

زهاي جنسی) زنها هم مثل مردها نیازهایی دارند که باید برآورده شود که اگر برآورده نشود ونیا
زندگی مشترك می شود. نیازهاي همدیگر را برآورده کنید و وظایفی که  موجب سرد شدن

 وشود  زندگی شیرین و دیهم لذت ببر بودن با از تا نسبت به هم دارید را به خوبی انجام دهید
  نیفتید، ضرب المثلی است که می گویند قبل از ازدواج چشمانت را  دیگري هم فرد به فکر
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 . علاوه برشیرینی زندگی این دنیاکن و بعد از آن ببند تا در چاله خواهشهاي نفسانی نیفتیباز
.  مبا انجام این کارها، اجروپاداش زیادي در آن دنیا نیز بدست می آورید و این یعنی خانواده سال

با همسرت با نیکی رفتار کن تا زندگیت با صفا شود. در واقع اجر  :حضرت علی (ع) می فرمایند
وپاداش رسیدگی به همسر و روابط زناشویی به همین دلیل است که موجب گرم شدن کانون 
خانواده شده و زندگی را شیرین می کند پس با این دید به همسرتان خدمت کنید تا گرفتار 

  .می ها و افکار غلط و تفرقه افکن نشویدبعضی کج فه
  

راي اینکه جذابیت همسرتان براي شما از بین نرود لازم است با کنترل نگاهتان ب
  از دیگر جاذبه ها دست بکشید

  
 دنان دارند یا پوشش نامناسبی دارتحتی الامکان به افرادي که زیبایی بیشتري نسبت به همسر

زنان بدحجاب ، شبکه هاي ماهواره اي نامناسب کلیپهاي نامناسب، و عکسها مثل(نگاه نکنید
لذتی که از  ندارد و شماان جذابیت قبل را براي تدیگر همسر و...) اگر این نکته رعایت نشود،

ان به تد وکاریدیگري بیفت فردممکن است به فکر ، حتی یابدمی د کاهش یان می بردتهمسر
استفاده می کند و  ارنگدر بیرون خانه از انواع نوشیدنی هاي رنگد، مثل کسی که جدایی بکش

تا  وقتی به خانه می آید دیگر میلی نسبت به شربتی که همسرش براي او درست کرده ندارد.
اگر هم جذابیتی چشم برسانید و  می توانید جذابیتهاي خارج از خانه را براي خودتان به حداقل

د همان جذابیت را با پوشش و آرایشی جذابتر در خانه براي شما را گرفت از همسرتان بخواهی
شما ایجاد کند.  بانوان محترم و همسردوست براي اینکه شوهرتان نسبت به مسائلی که موجب 
انحرافات اخلاقی می شود، درامان بماند، باید خودتان را در دل او جا دهید، چهره و اندامتان را 

ستور به کار بد و ناپسندي نداده، مطیع او باشید، بهتر است برایش جذاب کنید و تا جایی که د
قبل از عقد در مورد این مسائل با هم صحبت کنید و خط قرمزها را مشخص کنید و به هم 
قول دهید که از آن خط قرمزها عبور نکنید،اگر قبل از عقد این کار را انجام ندادید، بعد از عقد 

ر را جذب کنید تا به این سمتها کشیده نشود، با این وجود با عشوه گري و زبانی نرم باید شوه
باز هم ممکن است در زندگیتان با مسائل مختلفی روبرو شوید، که براي عبور از این مسائل، 
اولاً باید صبور باشید، ثانیاً در زمانی که شرایط مناسب است در مورد مسائلی که موجب 

بت کنید، ثالثاً سعی کنید با هم کنار بیایید، اختلافتان می شود آرام و منطقی با هم صح
سختگیر نباشید و به اندازه توقع داشته باشید که همین سختگیري ها موجب سلب آرامش 
خانواده می شود و آشیانه زندگی را ویران می کند (اگر همسرتان حداقلهاي یک زندگی مشترك 

  د).داشته باشد، کافی است و لازم نیست نمره بالایی بگیررا 
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سوء ظن نسبت به هم نداشته باشید و سعی کنید آنقدر محبت کنید که اگر 
   خطایی هم هست با بذر قدرتمند محبت از بین برود

نسبت به همسرتان بدبین نباشید؛ اگرچیزي شنیدید یا مسئله اي پیش آمد زود قضاوت 
نکنید و خوش بین باشید و احتمال بد ندهید و فکر بد نکنید، عاقلانه ترین کار این است که 
وقتی نسبت به قضیه اي کاملاً مطمئن نیستید، بهترین و خوش بینانه ترین احتمال را بدهید 

ظن نشوید و موجب ناراحتی خود و همسرتان نشوید، البته خوش بینی به این  تا گرفتار سوء
معنی نیست که چشممان را بر روي واقعیت ببندیم، باید در کنار خوش بینی واقع بین هم 
بود تا اگر مسئله اي موجب شک شما شد، توجه و رسیدگی به همسرتان را بیشتر کنید، 

پیامک کنید و او را به خانواده دلگرم کنید. اگر هم واقعاً  جملات دلبرانه و عاشقانه بگویید یا
چیزي هست براي بدترنشدن وضعیت باید از برخورد تند وعجولانه پرهیزکنید و با حفظ 
آرامش با مشاور یا فردي که می تواند به شما کمک کند مسئله را درمیان بگذارید تا آن 

   در صورتی که بتوانید گذشت کنید  مسئله حل شود. اگر همسرتان خودش را اصلاح کرد
می توانید به زندگی عادي که در گذشته داشته اید برگردید، اگر بتوانید گذشت کنید و 
گذشت نکنید، مطمئناً چیز بهتري نصیب شما نمی شود.اگر پس از مشورت(باافرادآگاه) و 

این نتیجه عمل کردن به توصیه ها و راهکارهاي مشاور و شنیدن حرفهاي همسرتان به 
رسیدید که دیگر نمی توانید با او زندگی کنید عجله نکنید و جدایی را به عنوان آخرین 
راهکار بگذارید و زود درخواست طلاق ندهید، با گذشت زمان خشم شما فروکش می کند و 
ممکن است همسرتان از کارهاي خود پشیمان شود و زمینه برگشت به زندگی عادي گذشته 

شود. اگر واقعاً می خواهید ازچنین مسائلی پیشگیري کنید و کار به پنهان  برایتان فراهم
کاري، دروغ گویی، خیانت و امثال اینها کشیده نشود، اخلاق، ظاهر و اندامتان را به نحوي 
براي همسرتان جذاب کنید(خصوصاً زنان) که همسرتان اصلاً میلی براي ارتباط با فرد دیگري 

یگر اگر همسرتان به نیازهاي شما کم توجهی می کند، این رفتار نداشته باشد. از طرف د
جوازي براي ارتباط با فرد دیگري نمی شود، به جاي این ارتباطات خانمان سوز و زود گذر 
به دنبال این باشید که همسرتان به شما توجه کند و نیاز شما برایش مهم شود. توجه و 

در زمانی مناسب با زبانی نرم خواسته خودتان را رسیدگی به همسرتان را بیشتر کنید و بعد 
درمیان بگذارید و وظایفش را براي او یادآوري کنید تا او متوجه کوتاهی و اشتباهش بشود و 
نیاز شما از راه درستش برطرف شود نه از راه هایی که خوشیهاي زودگذر، بلاهاي ماندگاري 

  وستان و لطمه هاي روحی را در پی دارد.مثل پرداخت مهریه، زندان، بدنامی بین اقوام و د
   

7 

16 



 
  

 

 
همانگونه که ایرادات خودتان را به دیگران نمی گویید، اگر همسرتان را از 

 خودتان بدانید دیگر ایرادات  او را به دیگران نمی گویید
 

، 1مثل مثَل لباس براي بدن است زن وشوهرمثَل  خداي کریم در قرآن کریم می فرمایند: 
ان را به تو عیب وایرادات و اختلافات یدرازدارهم باش در نتیجه باید عیوب هم را پوشانده و

اگر  (خصوصاً خانمها)،دیان نشوتو موجب فتنه و ناراحتی همسر یدن نگویتادوستان یا اقوام
 ،را کوچک نکرده و غرورش را  نشکنید اودر مقابل دیگران واقعاً همسرتان را دوست دارید 

را درمقابل دیگران فاش می کند و بجاي اینکه زن وشوهر  شماایرادات  نیز متقابلاً اووگرنه 
آبروي هم را حفظ کنند، آبروي هم را درمقابل دوستان واقوام می برند(در حفظ آبرو ز گهُر 

 باش سخت تر/ که این آب رفته باز نیاید به جوي خویش) 
 

سعی کنید همسرتان را  خوب بشناسید و بیش از حد توانش از او چیزي 
 نخواهید

  187سوره بقره آیه  -1
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مثلاً  ید،ز او توقع داشته باشائیش ابه اندازه توان و یدحد تواناییهاي همسر خود را بشناس
مردها از خانمشان توقع نداشته باشند که هیچ کار اشتباهی انجام ندهد(مثلاً در خرید، 

هاي زیادي در افکار، علایق و آشپزي یا کارهاي بیرون از خانه) چون زنان و مردان تفاوت
ها نیز باید به ان با هم دارند و نباید همسرشان را با خودشان مقایسه کنند. خانمروابطش

اندازه خرج نکنند که به  بیاندازه توان شوهرشان، از او توقع خرج کردن داشته باشند و 
همسرشان فشار بیاید. تناسب بین سطح توقعات زن و درآمد مرد مسئله بسیار مهمی است 
که باید مردها در انتخاب همسر لحاظ کنند و دختر و پسر قبل از عقد در مورد آن حتماً 

ه تفاهم صحبت کنند واگر به تفاهم نرسیدند از ازدواج با هم منصرف شوند. اگر در این زمین
ندارید و ازدواج کرده اید باید با بهبود روابط عاطفی و جنسی، محبت بین هم را بیشتر 
کنید تا دلگرم به زندگی شوید و  تاحدي خلاء درآمد کافی پر شود، از طرف دیگر مخارج 
غیرضروري را حذف و از چشم و هم چشمی دوري کنید تا بتوانید با وضع موجود زندگی 

در صورتی که با اخلاق و م بسازید، این شیرینی دست یافتنی است شیرینی براي ه
و سطح توقعاتتان را  رفتار خوب بذر قدرتمند عشق و محبت را در دل هم بکارید

زن و  به همین دلیل است که و جر و بحث ها بسیاري از ناراحتیهاپایین بیاورید. باورکنید 
ته باشند یا در مورد مسئله یا اشتباهی شوهر قبل از  اینکه خواسته اي از همسرشان داش

 با او
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از آنجا که همه ما قبول داریم انسان ممکن است اشتباه کند، نباید در پذیرش 

پذیرش باید در رفع آن از همسرمان کمک اشتباهاتمان جبهه بگیریم و پس از 
  بخواهیم

 
انسانها دوست ندارند در مورد رفتارشان با دیگران مقایسه شوند پس مقایسه 

 نکنید
 

 
 

شروع به بحث کنند، در مورد حد توان او فکر نمی کنند و بدون فکر خواسته یا حرف خودشان 
را بیان می کنند و در صورت مخالفت طرف مقابل تند برخورد می کنند، مثلاً مرد خسته یا 
مریض احوال است و زن توقع دارد براي او وسیله اي از بیرون بخرد. باید از هر کس در حد 

ول توانایی هایش توقع داشت و شرایطش را نیز در نظر گرفت تا او بتواند خواسته هاي معم
 .طرف مقابلش را برآورده کند

10 
 

اهید وقتی بحثی بین شما پیش می آید بحث ادامه دار نشود و نزاع و درگیري اگر واقعاً می خو
بپذیرید و سعی برتوجیه آن نکنید، رخ ندهد، بایستی اشتباهتان به هراندازه اي که هست را 

کوتاه بیایید و با روي خوش بحث را قطع یا عوض کنید(خصوصاً درمورد خانمها) اگر احتمال 
دارد آن مسئله باز هم موجب بحث شود در زمانی مناسب و با روي خوش در مورد آن صحبت 

ا بزرگتر می کند، کنید؛زوجهاي عزیز خود قبول نکردن اشتباه، اشتباهی دیگراست و مشکل ر
بایستی منطقی برخوردکنید(نه تندواحساسی وعجولانه) هرجاي کارتان یا حرفتان به هراندازه 
که اشتباه است ازبابت اشتباهتان از همسرتان عذرخواهی کنید و بعد ازعذرخواهی اگردلیل 

و وضع منطقی براي آن کار دارید دلیلتان را به او توضیح دهید(البته اگرفایده اي دارد 
رابدترنمی کند)؛ به همسرتان بگویید:شما من را راهنمایی کنید تا از این به بعد این اشتباه را 

 تکرار نکنم وکم کم کارهایم(یاحرفهایم)را درست کنم.

11 
همسر فلانی را نگاه کن "همسرتان را با همسر اقوام یا اطرافیانتان مقایسه نکنید و نگویید که 

بطور کلی این کار درستی نیست که انسان فردي  "چطور زندگی می کند تو هم از او یاد بگیر 
را با فرد دیگري مقایسه کند و توقع داشته باشد که همسر او خودش را شبیه اطرافیانش کند، 

ون هر انسانی در شرایط زندگی خاص خودش بزرگ شده و با آن شرایط خو گرفته است و چ
 تغییر رفتارش حتی اگر واقعاً هم بخواهد، برایش سخت و زمانبر است، از طرف دیگر شرایط 
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در مقابلِ دخالت خانواده ها هم احترام پدر و مادرها را حفظ کنید هم موجب 
  ناراحتی و رنجش همسرتان نشوید

  
در برابر دخالتهاي خانواده تان اگر اشکال آنها به همسرتان بی جا بود حرفهاي آنها را با 
حوصله بشنوید و سپس در غیاب همسرتان محترمانه از او دفاع کنید( دفاعی منصفانه) و 
سپس با رعایت احترام و دادن حق به همسرتان از او بخواهید حتی الامکان در مقابل خانواده 

ي عمل کند که خانواده شما کمتر به او اشکال بگیرند. اگر اشکالی که خانواده شما به نحو
شما می گیرد به جا است باز هم اگر توضیحی دارید با رعایت احترام بدهید سپس  مسئله را 
محترمانه با همسرتان در میان بگذارید و به او مسئله را توضیح دهید تا کم کم آن مسئله 

دخالتهایی داشتند که موجب به هم خوردن  شمازندگی  هایتان دراگر خانواده حل شود. 
ناراحت  ي دوطرفخانواده ها همسر وهم د که همیمی شود، به نحوي برخورد کن شمازندگی 
).اگر زمانی خانواده شما رفتار بی طرفانهحتی المقدور ، منطقی، دوستانه و (آرامنشوند

یرادات نابجایی می گیرند، با حفظ آرامش وبا نامناسبی ندارند ولی همسرتان و یا اقوامش ا
 تا مسئلهدلیل از خانواده تان دفاع کنید (نه متعصبانه و با تندي) و حرف حق را نیز بپذیرید، 

  (البته در بعضیمشکل، ناراحتی و دلخوري پیش نیایدو حل شود به خوبی و خوشی  کم کم
  

کنونی زندگی آنها نیز با نزدیکترین آشنایان آنها فرق می کند و این مقایسه ها موجب بحث  
سرخوردگی و ایجاد تنفر نسبت به فردي که با آن مقایسه شده می شود . اگر با خلق و خو و 

یا بعضی کارهاي همسرتان نمی توانید کنار بیایید ، بایستی از راهی غیر از راه مقایسه بدنبال 
رسیدن به تفاهم باشید، البته براي اینکه هر روز با همسرتان سر مسئله اي درگیري و بحث 

باشید تا می توانید با همدیگر کنار بیایید و با هم مدارا کنید و اگر سعی کردید و  نداشته
نتوانستید، با  توجه به شرایطی که همسر شما در آن بزرگ شده است و شرایط کنونی زندگیتان 
و بدون مقایسه با فرد دیگري، با زبانی نرم و منطقی و با روي خوش در زمانی مناسب که 

ل است، مسئله را در میان بگذارید(اگر قبل از بیان درخواستتان شوخی و همسر شما سرحا
خنده هم داشته باشید بهتر جواب می گیرید)، بدنبال راهکاري مناسب باشید، به همسرتان 
فرصت دهید، حال و شرایط او را درك کنید، او را از خودتان بدانید و همان گونه که دوست 

نیز با او همان گونه برخورد کنید. به طور کلی نتیجه مقایسه  دارید با شما برخورد شود، شما
 چیزي جز لج بازي، کینه، تحقیر و لکه دار شدن شخصیت نیست.
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همانگونه که مراقبید به مواد مخدر معتاد نشوید، مراقب باشید به برنامه هاي 
    مخرب فضاي مجازي هم آلوده نشوید تا به سمت خیانت به همسرتان نروید

مواقع تنها با گذشت و کوتاه آمدن مسئله حل می شود). تا می توانید بهانه دست خانواده ها 
براي دخالت در زندگی شخصیتان ندهید، رازها و عیوب همسرتان و مسائلی که گفتن آنها 

شود را به دیگران بازگو نکنید. زمانی که در مورد همسرتان  میموجب بحث و دخالت خانواده ها 
هیچ انسانی بی عیب نیست، "بحثی پیش می آید با رعایت احترام به خانواده هایتان بگویید 

اگر شما کسانی را می شناسید که این ایراد را ندارند، ایرادات دیگري دارند که ما از آنها خبر 
یک سقف متوجه آن می شویم، اگر بخواهیم بدون جروبحث  نداریم و در زمان زندگی در زیر

زندگی کنیم باید با ایرادات اطرافیانمان کنار بیاییم، من هم دوست دارم که این عیب او برطرف 
. به طور کلی در "شود و اگر فایده اي داشته باشد با او درمورد این عیبش صحبت می کنم

دو طرف رعایت شود و به شکلی برخورد نکنید که یک مقابل دخالت خانواده ها باید احترام هر 
طرف فکر کند شما از طرف مقابل طرفداري می کنید. جمله معروفی نیز هست که می گویند: 
باطن زندگی خودتان را با ظاهر زندگی دیگران مقایسه نکنید. خوب است این جمله معروف را 

 مناسب این جمله را بیان کنید. بخاطر بسپارید و در زمان دخالت خانواده ها در شرایط
 

13 
قبل از ازدواج در مورد خط قرمزهایی که بایستی در استفاده از فضاي مجازي رعایت کنید،   

با هم صحبت کنید وعواقب عبور از این خط قرمزها را براي هم توضیح دهید و اطلاعات خودتان 
را در این زمینه ها بالا ببرید تا قانع شوید که چقدر فضاي مجازي می تواند موجب تلخی و 

در زندگی مشترك شما شود(حتی بیشتر از اعتیاد). از کسانی که دائم سرشان در گوشی جدایی 
است و از این کانال به آن کانال می روند یاد نگیرید از کسانی یاد بگیرید که به اندازه استفاده 
می کنند و عضو هر کانالی هم نمی شوند تا موجب سود شما شود نه زیان( در فضاي مجازي 

ن و جذاب و بی ضرر هم هست). یک مدت را مشخص کنید وبیش از آن وقت مطالب شیری
بیشتري صرف فضاي مجازي نکنید، وقتی با هم هستید بیشتر وقتتان را صرف توجه به هم 
کنید(بخصوص خانمها که بایستی با روشهایی که قبلاً ذکر کردیم، موجب جلب توجه شوهرشان 

 ور شدن همسرشان در فضاي مجازي شوند). شوند و علاوه بر خودشان، مانع از غوطه
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فراموش کردن زحماتی است که زوجین در حق هم انجام  ،آفت زندگی مشترك
آن زحمات را به شکل درستی به هم یادآوري کنید ،و براي دفع این آفت داده اند  

 
 
پس از اینکه یک مدت از زندگی مشترك می گذرد و عیب و ایرادهاي زوجین براي همدیگر 

ا و زحمات همدیگر را یا زود نمایان می شود آن ایرادها در ذهن زوجین می ماند و خوبی ه
فراموش می کنند یا در قضاوت نسبت به هم درنظر نمی گیرند. اکثر انسانها قدرشناس و 
سپاسگذار نیستند همانگونه که در مقابل نعمتهایی که خدا به انسانها داده است، سپاس گذار 

تنها یک تعداد نیستند و همچنین در مورد زحمات پدر، مادرو معلم اهل قدرشناسی نیستند، 
خیلی کم آنگونه که باید قدرشناس هستند. قدرنشناسی انسان موجب می شود در زندگی 
مشترك وقتی یک حرکت بد از همسرش می بیند خوبی هاي گذشته را درنظر نگیرد و قضاوت 
نادرست بکند و موجب تشدید مشکل و مسئله شود. در نتیجه باید زوجین هر چند وقت یکبار 

قدر زحمات همدیگر را بدانند آن زحمات را براي هم یادآوري کنند و سپس بابت  براي اینکه
آن خدمات مفصل از هم تشکر کنند و چون بعضی از زنها وقتی مرد خدماتش را می گوید به 
او می گویند تو منت می گذاري پس ابتدا مرد باید از همسرش بخواهد براي اینکه قدر او را 

بگوید و بخوبی از او تشکر کند و به او ابراز محبت کند، سپس مرد نیز بهتر بداند  خدماتش را 
براي اینکه همسرش قدر او را بیشتر بداند زحماتش را بگوید و زن نیز از او تشکر کند و به او 

یک آزمون است الهی(از جمله همسر) نعمتهاي :ابراز محبت کند که در یک حدیث نورانی داریم
کنید. زوجین این نکته مهم را بخاطر داشته باشند، زحماتی که پدرو حق آن را(با محبت) ادا 

مادر، معلم و همسر در حق آنها انجام داده اند وظیفه آنها بوده است و یک انسان قدرشناس در 
  بلکه تشکر ا بوده که این کار را انجام دهیدقابل این زحمات هیچ وقت نمی گوید که وظیفه شمم
  

با نزدیک شدن به این خط قرمزها خواسته یا  به خط قرمزها تا می توانید نزدیک نشوید چون
ناخواسته(با جذابیتی که دارد) شما را به سمت خود می کشد و در خود فرو می برد و کم کم 
به لذتهاي کاذب و خانمان سوزي آلوده می شوید( مثل یک سراشیبی که راه برگشتش سخت 

ا است که هم کوسه دارد است و در نهایت به یک باتلاق ختم شود)؛ فضاي مجازي مثل دری
هم ماهی هاي بی آزار که فواید زیادي هم دارند، زوج هاي عزیز براي پایدار ماندن زندگیتان 

 و تلخ نشدن آن سعی کنید حداقل دنبال برنامه ها یا کانالهاي خانمان سوز آن نروید.
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تشکر باعث می شود که طرف مقابل دلگرم شود و خدماتش را بیشتر کند در  می کند و این
حالی که با قدرنشناسی آن طرف دلسرد و ناراحت می شود و ممکن است  دیگر در حق طرف 
مقابلش هیچ لطف و خدمتی نکند. پس براي بقاي خدمت و افزایش آن از سوي همسرو 

  ان از او به نحو مطلوب تشکر کنید.همچنین افزایش محبت، در مقابل زحمات همسرت
  

بعضی جملات نشاط آور و آبادگر است و بعضی نیز مخرب و ویرانگر و هرچه 
قدر جملات ویرانگر کمتر و آبادگر بیشتر باشد برخورد همسر نیز همان قدر 

 بهتر می شود

پیدا کنند ب سر مسائل پیش پا افتاده درگیري یکی از دلایلی که موجب می شود زوجین اغل
استفاده از کلمات و جملات مخرب،  تند و ویرانگر و پرداختن به بحثهاي حاشیه اي است مثلاً 
همسر سر سفره دستش به لیوان آب میخورد و می افتد همسر او درحالی که می تواند بگوید 

   هستی و... در مقابل همسر او نیز  عزیزم اشکالی نداره می گوید چقدر تو دست و پا چلفتی
می گوید تو خودت فلان روز آن کار را کردي حالا تو دیگه به من میگی؟ تو خودت از همه 
بدتري بی عرضه و همین جملات ویرانگر هم آن غذا و هم کم کم کل زندگی را براي آنها تلخ 

بیان آن ندارد می پردازند و  یا اینکه به حرفها یا بحثهاي حاشیه اي که ضرورتی براي، می کند
کم کم کار آنها به جملات ویرانگر، پرخاشگري و درگیري می انجامد.   البته این نحوه برخورد 
در طول چندین سال در وجود آنها شکل گرفته و راحت عوض نمی شود ولی براي بهتر شدن 

دي یا غیر نقدي اوضاع می شود براي هر کلمه یا جمله ویرانگر براي خودشان یک جریمه نق
درنظر بگیرند و آن جریمه را به همسرشان بدهند ولی ابتدا باید با هم صحبت کنند و کاملاً به 
این نتیجه برسند که براي تلخ نشدن وشیرین شدن زندگی مشترکشان لازم است به جاي 

لاً وقتی کلمات ویرانگر کلمات آبادگر بگویند. حداقل اگر نمی توانند کلمات آبادگر بگویند( مث
که عصبی و ناراحتتد) کلمات ویرانگر نگویند. به طور کلی کلمات ویرانگر کلماتی هستند که 
حس  ناخوشایندي براي طرف مقابل ایجاد کند حتی اگر از نظر گوینده حرف بدي نباشد. البته 

ست این حرفها به این معنی نیست که اصلاً عیوب طرف مقابل را به او نگوییم بلکه هدف این ا
به شکلی اشکالها گفته شود که طرف مقابل با روي خوش بپذیرد . بیان ایرادها نیز نباید زمانی 
باشد که آن طرف مرتکب آن شده است چون در آن زمان همسر خودش شرایط خوبی ندارد و 

معمولاً خودشان متوجه اشتباهشان شده اند و نصحیت در آن زمان معمولاً فایده اي ندارد.
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مانی که از دست هم ناراحت و عصبانی شده اید و نزدیک است صدایتان بالا ز
برود، بیاد عواقب بروز خشم بیفتید، خودتان را کنترل کنید و در زمان و با 

   زبان مناسب حرفتان را بزنید
 

  ی که خشمگین می شوید اگر خشمتان را همان لحظه و بی حساب بیرون بریزید،زمان در
می شود پرخاشگري و در مقابل پرخاشگري هیچکس روي خوش نشان نمی دهد و او نیز 
پرخاشگري می کند و اگر این کار را نکند حداقل حرف طرف مقابلش را نمی پذیرد و ممکن 
است لجبازي هم بکند و وضعیت بدتر از قبل بشود. اینکه اصلاً کاري نکنید، حرفی نزنید و 

ی می شود روان مشکل موجبار درست و اصولی نیست و کم کم خشمتان را سرکوب کنید ک
 جابجا. و اي چه بسا  کم کم موجب چکش خوردن روان شما شود و وضع خیلی بدتر شود

 بای کنید یا م یقربان ار چههستید ب همسرناراحت از، یعنی ستین صحیح هم خشم کردن
ند ستین حیصحاز این راه ها  ماکد چیه دهید. نشان خشمتان را يریگ بهانه با و هیکنا نیش و

 ماکد چیهو شما را به خواسته اي که دارید نمی رساند و  دنندار را خشم صحیح هیتخل چون
نمی کند.  باید به روشی خشمتان را نشان  مشخص مقابل طرف يبراهاي شما را قرمز خط

ما را دهید که هم خشم تخلیه گردد، هم طرف مقابل متوجه اشتباهش بشود، هم حرف 
بپذیرد و هم خط قرمزهاي ما مشخص شود و از آنها عبور نکند. براي رسیدن به این اهداف 

  اجرا شود. زیرباید براي بیان خشم مراحل  1بنا بر نظر کارشناس مربوطه
ید هست مسلط خود بر که کنید انتخاب خشم سازنده ابراز يبرا را مناسبی مکان و زمان _1

مسلطّ  برهم دو هر که خشم ابرازدر اتاق خواب مناسب است براي  شب ده تا مثلاً ساعت نه
  باشید.

، مثلاً در مهمانی حرفی در است شده شما رنجش باعث که کاري قیدق و ینیع فیتوص _2
  مورد شما زده است که موجب ناراحتی شما شده است.

 من بشم یعصبان دستت از شد باعث روز آن تو کار یعنی بگوییم آن ،یدرون احساس انیب _3
  را  چه درست و چه غلط به همسرمان بگوییم. فکر ی.ستین قائل یارزش من يبرا کردم فکر

. ستین ما یدرون ياحساسها برداشت مسئول کس چیه. احساس و فکر تیمسئول رشیپذ _4
کنیم که مسئولیت این طرز فکرم را خودم می پذیرم و شاید اگر کس دیگري جاي من  اعلام

ناراحت نمی شد ولی حالا که متوجه شدي من بابت این مسائل ناراحت می شوم بود خیلی 
همانگونه که من باید به نحوي برخورد کنم که همسرم ناراحت نشود شما نیز نباید به شکلی 

  برخورد کنید که موجب ناراحتی من شود.
  

  دکتر یعقوب شفیعی فرد دکتراي روانشناسی سلامت _1
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بگوییم دفعه بعد که چنین شرایطی  دیبا.  میکنیم انیب مان رادرخواست و مؤدبانه ضحوا _5

پیش آمد چگونه حرف بزند یا عمل کند که موجب عصبانیت و خشم طرف مقابلش نشود 
مثلاً اگر کاري برایش پیش آمده و نتوانسته به موقع دنبال همسرش برود  به او خبر بدهد و 

ی را نمی بایست بگوید  ولی گفته است، سعی کند بعد از این قبل او را منتظر نگذارد یا حرف
  از اینکه حرفی در مورد همسرش(خصوصاً در جمع) بگوید به آن حرف فکر کند.

 خودش به او چون بیان خشم به ترتیب فوق باعث می شود که طرف مقابل حرف ما را بپذیرد
گفته می شود. اگر مکان و زمان مسلط است و احترامش نیز حفظ شده و راهکار نیز به او 

مناسب ایجاد نشد یا اینکه حال و حوصله حرف زدن را نداشتید حداقل حرفهایتان را( به 
  ترتیبی که توضیح داده شد) به صورت پیامک به همسرتان بگویید.

اینکه کسی خشمش را بی حساب بیرون نریزد و خودش را کنترل کند کار سختی است چون 
  مگین شده است مثل مثَل تیري است که از چله رها شده است. مثَل کسی که خش

  در ادامه راه هایی براي کنترل خشم آورده شده است:
  تغییر موقعیت یعنی مکان خود را تغییر دهیم.  _1
  نفس عمیق بکشیم تا موجب فروکش کردن خشم شود.  _2
یعنی هیچ نیرو و توانى جز از سوى » الْعلی الْعظیمِ لَا حولَ و لَا قُوةَ إِلَّا بِاللَّه« گفتن ذکر   _3

این ذکر قدرت بیکران خدا را براي انسان یادآوري می کند  خداوند بلندمرتبه و بزرگ نیست .
  تا با یادآوري این حقیقت قدرت انسان براي کنترل خشم بیشتر شود. 

انمان، اقوام و دوستانمان، بهتر است عواقبی که خشمگین شدن براي روح و روانمان، عزیز
تاثیر منفی که بر روي کار و درآمدمان و... دارد را مکتوب کنیم و در اتاق خواب، خودرو و 

  محل کار در جلوي چشممان قرار دهیم، تا باعث شود که بیشتر خشممان را کنترل کنیم.

خیلی کم می شود که در زندگی مشترك بحث و اختلاف پیش نیاید درنتیجه 
لازم است براي اینکه بحث به جاي باریک کشیده نشود، حتماً زوجین روشهاي 

   را اجرا کنند دلخوري و کدورتجلوگیري از 
در صورتی که همه نکات ذکر شده در این کتابچه رعایت شود قاعدتاً بحثی پیش نخواهد 
آمد. وقتی بحثی پیش می آید باید زوجین نکاتی را رعایت کنند تا موجب دلخوري و بیشتر 
شدن اختلاف آنها نشود. از همه مهمتر این است که اعصاب و خشمشان را با چند نفس 

  خشم، صلوات و در صورت نیاز قطع کردن بحث یا ترك محل   عمیق، یادآوري عواقب بروز
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کنترل کنند( اگر محل را ترك نکردید حداقل چند قدم راه بروید). در صورتی که بحث  

جدي تر شد و حرفهایی از همسرشان شنیدند که موجب دلخوري آنها شد و عصبی و ناراحت 
ن وضعیت و براساس آن حرفها تصمیم نگیرند، مثلاً نگویند ما بدرد شدند سعی کنند در آ

هم نمی خوریم یا خانم سریع کیفش را براي رفتن به خانه پدرش برندارد، چون در شرایط 
م از دو طرف حرف حساب نمی زنند و به همین دلیل ادلخوري و اعصاب خوردي هیچ کد

خشم و غضب عقل و درایت حکم فرما است.   تصمیم گیري را باید بگذارند در زمانی که بجاي
اگر بحثی موجب دلخوري و کدورت آنها شد باید براي اینکه روابط آنها مثل قبل عادي شود 
به هم زمان بدهند و سریع  توقع نداشته باشند همسر، همه چیز را فراموش کند. در این 

مورد علاقشان را بیشتر  مدت خوب است به پارك یا منزل اقوام بروند، تفریح و سرگرمیهاي
کنند، ارتباطشان با دوستانشان را بیشتر کنند، جوشانده اي آرامبخش بخورند تا شرایط بهتر 
شود. کاري که در کل زندگی( خصوصاً چند سال پس از ازدواج) باید براي آن وقت بگذارند،  

ف می کند، محبت به آن اهمیت ویژه اي بدهند و در این شرایط نیز تا حدي کدورتها را برطر
ایجاد می کند و اعصاب را آرام می کند یک رابطه عاطفی و جسمی است، رابطه خوب رابطه 
اي است که هر دو از آن لذت ببرند. چنین رابطه اي این زمینه را ایجاد می کند که زوجین 

ث منصفانه و با دور ریختن کینه و کدورتها و با حفظ آرامش در مورد مسئله اي که موجب بح
آنها شده است صحبت کنند  و مشکلشان را ریشه اي حل کنند ( در توصیه قبل براي رسیدن 
به این منظور راهنمایی شده است) . در این شرایط کمک گرفتن از خدا و نذر و نیاز را 
فراموش نکنند که خداوند راه گشاي هر مشکلی است. با توجه به اینکه خدا به مرد قدرت 

تري داده است و معمولاً کلی نگرند، مواقعی که بحث یا دلخوري پیش تعقل و مدیریت بیش
می آید وظیفه مدیریت خانواده بیشتر بر عهده مرد است و او باید سعی کند با عملی شدن 
این راهنمایی ها بحث پیش نیاید و اگر پیش آمد و دلخوري ایجاد شد هرچه زودتر برطرف 

  شود.
 

ر سر قول و حرف خود بمانند ولی اگر نشد علتش را زوجین باید سعی کنند ب
توضیح دهند و با کمک هم بدنبال راهی براي کنار آمدن با آن مسئله باشند 

  و به هم سخت نگیرند
زوجین قبل یا بعد از عقد می توانند قول ندهند ولی اگر قول دادند یا کاري را قبول کردند 
باید سعی کنند به قول خود عمل کنند چون عمل نکردن به حرفهایشان موجب ناراحتی  و 
  بی اعتمادي همسر نسبت به حرفهاي او می شود. در حال حاضر افراد زیادي هستند که یا 
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تجربه گی یا به علت شور عشق و علاقه اوایل زندگی یا به علت در نظر نگرفتن به علت کم 
جهات مختلف، کاري را قبول می کنند یا قولی می دهند که چند ماه یا چند سال بعد در 
عمل به آن کوتاهی می کنند یا بعضی مشکلات یا سختی ها عمل کردن را براي آنها سخت 

کردن به قولی که همسر داده به علت کوتاهی است کوتاهی می کند. در این شرایط اگر عمل ن
او را با ملایمت به او تذکر دهند و اگر به علت برخی مشکلات است در حل آن مشکلات به 
او کمک کنند. اگر باز هم حل نشد باید این واقعیت را براي خودشان یادآوري کنند که در 

ه زیاد پایبند به حرفهایی که زده اند نیستند حال حاضر خیلی از انسانها در جامعه ما هستند ک
و این افراد معمولاً آدمهاي بدي نیستند بلکه این یک فرهنگ بد است که در جامعه ما جا 
افتاده است. اگر آن مسئله در زندگی مشترك زیاد مهم نیست بهتر است خودشان را دلخور 

ر بیایند و اگر مهم است از مشاور و ناراحت نکنند، سخت نگیرند و سعی کنند با آن شرایط کنا
براي حل آن مسئله کمک بگیرند. به طور کلی در مسائلی که اهمیت ندارند، پس از مطرح 
کردن درخواستشان بهتر است از طرف مقابل نخواهند به آنها قول دهد  تا براي آنها توقع 

رف مقابل را نیز عمل به آن قول و ناراحتی هاي احتمالی بعدي پیش نیاید و حتماً توان ط
درنظر بگیرند چون در رابطه زن و شوهر ممکن است یکی از دو طرف احساساتی شود و قولی 

  بدهد یا کاري را قبول کند که توان عمل به آن را نداشته باشد.
  
  

 دندیشن غر یوقت اموزندیب وهم نزنند غر که اموزندیب دیبا هم شوهر و زن
  نشود دهیکش يدلخور و بحث به آنها کار تا کنند برخورد چگونه

  
 اصطلاحاً که شود یم بین زوجین اختلاف موجب که یبزرگ و کوچک يها يریرادگیا علل

قدرنشناس  ،بودن حساس زدن، حرف ادیز جمله از خصلت چند به ندیگو یم زدن غر آن به
 يها یناراحت و بحث ییزناشو یزندگ در مسئله نیا که گردد یبرم نبودن شناس تیموقعو
 نگونهیهم زین مردان یبعض البته دارد وجود زنان در شتریب خصلتها نیا. کند یم جادیا يادیز

 یزندگ در مسئله نیا نکهیا يبرا. کلی این نوع رفتار در مردان کمتر است بطور یول هستند
 یحرف نکهیا از قبل را قتیحق نیا اول درجه در دیبا دیایب شیپ کمتر بانوان يسو از مشترك

ممکن است  باشند همسرشان يبجا اگر زین خودشان که کنند مرور ذهنشان در بزنند
 يبرا که ییزهایچ آن است، متفاوت هم با زن و مرد جنس یکل طور به .کنند رفتار همانگونه

  کی ای سفر کی بودن نهیهز کم مثلاً دارد يکمتر تیاهم زنان يبرا معمولاً است مهم مردان
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 تیاهم... و دیخر  ،یرانندگ نحوه خانه، لیوسا بودن منظم و مرتب به زنان عوض در... و لهیوس

 دارند ییتفاوتها نیچن نیا که انسان دو یوقت. دارند يشتریب تیحساس و دهند یم يشتریب
 آن کنند یسع سپس و بشناسند را گریهمد يتفاوتها ابتدا دیبا کنند یزندگ هم با بخواهند

 آن و رندیبگ رادیا هم به تفاوتها نیا علت به کمتر و ندیایب کنار آن با و رندیبپذ را هاتفاوت
 خسته مرد یوقت مثلاً، باشند شناس تیموقع ندیبگو يزیچ دارد يادیز ضرورت که زین ییجا
 و دوستانه یلحن با مناسب زمان در و رندینگ رادیا او به است آمده رونیب از ای کار سر از

 دارم تو از را خواهش فلان من که جمله نیا انیب با بلکه و ینه و امر با نه و زیآم محبت
نکته دیگري که زوجین خصوصاً بانوان باید در نظر بگیرند  .کنند انیب را خودشان درخواست

این است که همسر از هرچیزي از جمله خانه، وسایل خانه، ماشین و... با ارزشتر است  و 
نباید به علت صدمه دیدن این چیزها با برخوردي تند خُلق همسر را تلخ کنند، بلکه باید با 

ن بزنند.اگر همسر شما زیاد غر می زند به او برخورد خوب و مناسب حرفشان را به همسرشا
بگویید که تا فردا همین ساعت حساب کنیم که هر کسی چند بار غر می زند یا گیر می دهد. 
یعنی یک حالت مسابقه و کسی که کمتر غر بزند طرف مقابل باید هدیه اي به او بدهد. به 

ز آن به او بگویید همین طور که این ترتیب همسر شما قاعدتاً به شما غر نخواهد زد و پس ا
ساعت غر نزدیم اگر بخواهیم تا چند روز هم می توانیم غر نزنیم و موجب و بحث  24در این 

بعد از آن اگر باز هم غر زدنهاي همسرتان زیاد شد همین روش را   دلخوري هم نمی شویم.
آنها کم شود تکرار کنید. همین غر زدن هاي کوچک کم کم باعث می شود علاقه و محبت 

و نحوه برخورد زوجین با هم تغییر کند و از ازدواجشان پشیمان شوند ودوست دارند بیشتر 
با دوستان خود باشند تا با همسرشان. البته شاید همسر شما بگوید ایرادي که می گیرد بجا 
است و غر زدن نیست به او بگویید که در آن مسائل واقعاً مهم، اشکالی ندارد ولی اگر 

ساسیت زیادي را کنار بگذاري و به من و زندگی مشترك اهمیت بیشتري بدهی اشکالاتی ح
 معمولاً زنان زدن حرف ادیز خصلت یکل طور بهمی گیري خیلی خیلی کمتر می شود.    که

 یراداتیا مقابل طرف تیموقع و کلامشان لحن گرفتن درنظر بدون آنها که شود یم موجب
 در تنها يخونسرد حفظ با زمان آن در شوهر اگر که نباشد ندیخوشا شوهر يبرا که رندیبگ

 و دیبگو باشه کی و دهد تکان دییتا به يسر المقدور یحت و باشد شنونده همسر مقابل
حرفهایی که در دلش  زن شکل نیا به  چون ،است بهتر ندازدیب يگرید زمان به را حاتیتوض

 زمان در و نشود داده او جواب زمان همان در اگر و شود یم هیتخل مانده است را می زند و
   .رسند یم يبهتر یلیخ جهینت به شود داده حیتوض او به نوازش نازو با مناسب
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براي صاحب فرزند شدن با افزایش سطح تحملتان از لحاظ روحی و روانی 
 خودتان را آماده کنید، بدنبال یادگیري تربیت صحیح باشید و سعی کنید

  با آنها دوست و رفیق شوید
با توجه به اینکه در حال حاضر عموم مردم خیلی روحیه قوي و شاد و سرحالی ندارند و سطح 
تحمل پایین آمده است، زوجین براي صاحب فرزند شدن نسبت به گذشته کمتر رغبت نشان 
      می دهند. انسان وقتی صاحب فرزند می شود درست است که با یک سري سختیها روبرو 
می شود ولی اگر زوجین از لحاظ روحی خودشان را آماده این شرایط کنند و توقع نداشته 
          باشند که فرزند یک جا بنشیند و هیچ کاري نکند، بزرگ کردن فرزند براي آنها آسان 
می شود و شیرینی آن نیز بیشتر می شود. در مقابل فرزند به هم ابراز علاقه و محبت کنید 

شما بجاي دعوا کردن محبت کردن بیاموزد. اگر با فرزندتان دوست و رفیق شوید تا فرزند 
باعث می شود حرف شما را بهتر بپذیرند و حرفهاي دلشان را بجاي دوستانشان به شما بزنند 
و امکان راهنمایی آنها به راههاي درست فراهم می شود. آموزشهاي لازم را به آنها بدهید تا 

مورد سوء استفاده قرار نگیرند. اگر بدنبال یادگیري روش صحیح تربیت  در نوجوانی و جوانی
فرزند نباشید، با آنها دوست و رفیق نشوید و صرفاً به تقلید از دیگران بخواهید فرزندتان را 
تربیت کنید و مانع از این شوید که کودك انرژي خودش را تخلیه کند و با او با تندي و 

نحوه تربیت باعث می شود این کودك در آینده از لحاظ روح و خشونت برخورد کنید ، این 
روان فرد سالم و شاد و سرحالی نشود و ممکن است به دنبال راه هاي انحرافی برود و راحت 
فریب دوستان ناباب را بخورد چون در خانه پدر و مادر دوست و رفیق او نبودند و درنتیجه 

  پدر و مادرش شود، باري بر دوش آنها می شود. بجاي اینکه فرزند در بزرگسالی عصاي دست
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مخارج زندگی را تنها بر دوش خودشان بدانند و در دان باید وظیفه تامین مر

مقابلِ هر نوع کمکی از سوي همسرشان(چه بیرون از خانه چه داخل خانه) 
 ممنونشان باشند

هم از لحاظ عقلی و هم از لحاظ شرعی و قانونی وظیفه تامین مخارج زندگی بر عهده مرد 
ي کار کردن دارند و زنان چون است، چون مردان از لحاظ روحی و جسمی توان بیشتري برا

از لحاظ روحی و جسمی لطیف و عاطفی هستند و توان کمتري دارند، براي تامین مایحتاج 
زندگی وظیفه اي ندارند، وظیفه اصلی آنها در زندگی مشترك رعایت آداب زناشویی، گرم 

ترین کردن کانون خانواده و رسیدگی به فرزندان است، حضرت زهرا(س) فرموده اند: مهم
رسالت زن در آشیانه زندگی خوب شوهرداري و خوب تربیت کردن فرزند است. در نتیجه 
مرد نباید از این جهت که زن درآمدي ندارد حرفی بزند که باعث ناراحتی او شود، اگر زن در 
این جهت کمکی می کند، مرد باید قدردان او باشد و در کارهاي خانه به او کمک کند(خصوصاً 

ش خسته است). همین که زنان وظایف خودشان را به خوبی انجام دهند جاي وقتی همسر
بسیار تشکر و قدردانی دارد چون بسیاري از طلاقها به دلیل کم توجهی زوجین به نیازهاي 
عاطفی و جنسی یکدیگر است، وقتی زن نیازهاي شوهرش را به خوبی برطرف کند و در خانه 

رد کند، مرد با انرژي و روحیه بیشتري می تواند کار کند با روي خوش و با درایت با او برخو
می تواند با دلگرمی بدنبال درآمد بیشتر برود، از طرف دیگر صبر و تحملش    و در صورت نیاز 

  براي مقابله با مشکلات زندگی نیز بیشتر می شود. 
 

ببرید و این صبر و تحمل خودتان را در مقابل بحث وتنشهاي معمول روزمره بالا 
  مهم راهی ندارد جز افزایش آرامش روحی و روانی

یکی از مسائلی که موجب بحث و درگیري بین زوجین می شود، فشارهاي روحی و روانی است 
که باعث می شود زن و شوهر در حالی که تا روز قبل قربان صدقه هم می رفتند، یکدفعه نسبت 

بگویند. در هر صورت براي اینکه از تندخویی جلوگیري به هم تند شوند و در دل و زبان به هم بد
شود(خصوصاً در بر خورد با همسر)باید سعی کنید از لحاظ روحی و روانی خودتان را تقویت 
کنید و سرحال و پرانرژي باشید تا در مقابل تنشهاي روزمره زود از کوره در نروید، لذا براي 

  د:رسیدن به این منظور چند راه پیشنهاد می شو
 همینچون که و تفریحات سالم بپردازیدحداقل همان کنار تخت)مش روزانه(به ورزش و نر -1            
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  ورزش و تفریحات سپري براي تحمل بهتر مشکلات زندگی می شوند. 
به عبادت و راز و نیاز با خدا به مانند یک تقویت روحی بسیار قوي نگاه کنید و براي آن وقت  -2

  بگذارید.
با افراد شاد و شوخ طبع نشست و برخواست کنید(نه افراد تند، بدخلق و پرخاشگر) و رفت و  -3

  آمدتان را با اقوام و دوستانی که با آنها ارتباط خوبی دارید بیشتر کنید.
  فیلمهاي خشن و غم انگیر را کنار بگذارید و به فیلمهاي کمدي و نشاط آور روآورید. -4
         با توجه به امواج مغناطیسی موبایل که موجب سردرد و زمینه ساز افسردگی و تندخویی  -5

می شود، استفاده از موبایل را کم کنید، به جاي آن بیشتر براي خانواده، فیلم و سریال مفید و 
و به آنها نشاط بخش ویا براي خواندن روزنامه، مجله، حل جدول یا مطالعه کتابهایی که مفید است 

  علاقه دارید  وقت بگذارید.
ار ماندن معمولاً موجب وقت بیدشته باشید چون کم خوابی و تا دیرخواب منظم و کافی دا -6

  کاهش سطح تحمل می شود و دود این سبک زندگی به چشم خانواده می رود.بدخلقی سرصبح و
ند فکر و برنامه ریزي کنید براي برخورد با افرادي که موجب ناراحتی و عصبانیت شما می شو -7

تا وقتی به خانه می آیید موجب ناراحتی خانوادتان نشوید. یک راه ساده و موثر این است که در 
زمان فشار عصبی چند تنفس عمیق بکشید(در صورت امکان با چشمان بسته) و به خودتان تلقین 

ؤدبانه و دوستانه بگویید تا کنید که آرام هستید و اگر لازم است چیزي بگویید با حفظ آرامش، م
حداقل وضع بدتر نشود و در برخی مواقع نیز سکوت بهترین پاسخ است. اگر طرف مقابل فرد 

موجب برخورد خوب او می شود و اگر حال شوخی  شما روي خوش و شوخی و خنده ،بدخلقی است
نیز همیشه به یاد داشته  و خنده را ندارید بهتر است معاشرت کمتري با او داشته باشید. این مثَل را

باشید که با محبت خارها گل می شوند، اگر در مقابل بدرفتاري اطرافیان یک بار محبت کنید، آن 
  طرف شرمنده می شود و حداقل با شما بد برخورد نمی کند. 

سرتان بگویید که اگر با وجود عمل به این توصیه ها زمانی با حالت عصبانیت به خانه آمدید، به هم
، آبی به سرو صورت ده اي آرامبخش برایتان آماده کندکه جوشانلتان خوب نیست و از او بخواهیدحا

خود بزنید و در صورتی که حوصله  دارید دوش بگیرید، بعد از صرف ناهار یا شام دراز بکشید و 
 استراحت کنید و از همسرتان بخواهید که فعلاً درخواستی از شما نداشته باشد و به آغوش شما
بیاید و به شما آرامش دهد(اگر راه و روش دیگري موجب آرامش شما می شود حتماً به همسرتان 

که ناراحتی هاي سعی کنید جایی که می توانیدد و پشت گوش نیندازید). البته تاآن راه ها را بگویی
تی شما بیرون از خانه را به خانه نیاورید و موجب ناراحتی همسرتان نشوید چون آنها موجب ناراح

   نشده اند.
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اگر همسر شما از نظر شما دچار اشتباهات زیادي می شود، باید بدانید با 

   عصبانیت اشتباهات او کم نمی شود، راهش صبر و راهنمایی دوستانه است

  در طول زندگیش دچار اشتباهات زیادي می شود،زن و شوهر هم دو انسان هستند و انسان هم 
این نوع برخورد  خود چون دیاز کوره در نرو و دویاشتباهی کرد زود عصبانی نش تانپس اگرهمسر

(چند نفس دیابتدا آرامش خود را حفظ کن ؛دنک است و مشکل را بزرگتر میدیگر هم یک اشتباه 
و با برخوردي  دیسوال کن همسرتانرا از  کارسپس علت آن عمیق بکشید و چند صلوات بفرستید) 

او متوجه اشتباهش بشود) سپس تا  با دلیل براي او توضیح دهید که کارش اشتباه است( دوستانه
از او بخواهید سعی کند کم کم این کار اشتباهش را کناربگذارد و راه درست را نیز توضیح دهید 

      فرت و به او بگویید اگر این اشتباه را کنار بگذارد فلان چیز را براي او می خرید یا فلان مسا
می روید یا فلان کار را براي او انجام می دهید این کار انگیزه او را بالا می برد و زود آن کار 

نیاز به زمان دارد پس  شود و انسانی یکدفعه عوض نمی هرالبته اشتباهش را فراموش نمی کند، 
د که یمی آور بهترین نتیجه را زمانی بدسترفتارش را سریع تغییر دهد، د یتوقع نداشته باش

. وقتی همسرتان دیبه طرف مقابل هم فرصت ده، صبور باشید و دیدوستانه و منطقی برخورد کن
این واقعیت را براي خودتان یادآوري کنید که او قصد بدي ندارد و اگر مرتکب اشتباهی می شود 

ه، کمبود اشتباهی کرده است علت آن یا کمبود آگاهی است یا فشار مشکلات؛  اگرعلت آن اشتبا
آگاهی است به او توضیح دهید و او را روشن کنید و اگر علت آن ، فشارمشکلات است درحل 
مشکلات به او کمک کنید(نه اینکه به نحوي برخورد کنید که یک مشکل دیگر هم به مشکلات 
او اضافه شود) تا در مقابل او هم در زمان فشارمشکلات درحل شدن آنها به شما کمک کند و 

  التان شود.کمک ح

با توجه به روحیه حساس و لطیف زنان، مردان براي مطیع کردن همسر باید حتماً 
   در زمان صحبت با او چاشنی محبت را اضافه کنند

  

نیزچاشنی  را خوش رویی ملاطفت و ،نرمی ؛منطق بردلیل و همسرتان علاوه با وقت حرف زدن در
، او را در دیبکاربردن نامهاي توهین آمیز خودداري کن وحرف زدن  تند جداً از وید ان کنتحرفهای

آغوش بگیرید، زیاد ببوسید و به او جملات محبت آمیز بگویید و سپس  در مورد ایراداتی که لازم 
  است برطرف شوند( نه سر هر مسئله پیش پا افتاده اي) با ملاطفت با او صحبت کنید. این روش
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موجب نرم شدن خلق خوي زن می شود و از ایجاد کینه، کدورت و خشم دو طرف جلوگیري 
        می کند.  مثلاً زمانی که همسرتان درانجام کاري اشتباه می کند و آن کار را درست انجام 
نمی دهد(مثل شور یا بی مزه کردن غذا) یا وقتی که به دلیل اختلاف نظر بر سر مسئله اي در 

ت و بحث هستید. همسرتان را زیاد ببوسید و با صداي آرام با او صحبت کنید و از او حال صحب
هم بخواهید همینگونه با شما برخورد کند و مثَل این کار مثل مثَل روغنکاري زنجیرچرخ است 
که موجب می شود زوجین در مقابل  اشتباهات همدیگر برخورد بهتري داشته باشند و یک 

خیلی خانم شما  دیرفتارکن ابجا باعث گیر در چرخ زندگی نشود. اگراینگونهحرف یا برخورد ن
به  ممکن است همسر فیزیکی برخورد تندي  یا با؛ دهد می گوششما بیشتر به حرفهاي 

، به جدایی بکشد ممکن است کار و شود زندگی تلخ میاً ولی حتمحرف شما گوش دهد 
زنان به مانند  لحن تند، زود ناراحت می شوند. مخصوصاً درمورد زنها که احساسی هستند و با

نباید همانگونه که با دوستان و همکاران خود برخورد می کنید  گل لطیف و شکننده هستند و
باور کنید بیشتر برخوردهاي نامناسب همسرتان با شما بازتاب  .برخورد کنید با همسرتان هم

دارید بخاطر خودتان در برخوردتان رفتار نامناسب خود شما است، پس اگر برخورد خوبی ن
  .  تجدید نظر کنید
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عقل و عشق هر کدام یکی از چرخهاي زندگی مشترك هستند و نبود هر کدام 
ادامه زندگی را با مشکل مواجه می کند، در نتیجه بانوان عزیز در کنار احساسات 

   قوي هم داشته باشید لطیفتان منطق
هستند و در تصمیم گیري بیشتر به جاي عقل و  احساسی تربه طورکلی زنان نسبت به مردان 

منطق،احساس و حرف مردم را دخالت می دهند، درنتیجه در زندگی ممکن است دچار اشتباهات 
نها هم زیادي شوند که دیده شده خود این  کارهاي اشتباه، موجب بحث ودعواي شوهرشان با آ

می شود(مثلاً براي وسیله اي که چندان نیازي به آن نیست پول زیادي می دهند و همسرشان 
         را درخرج می اندازند). بانوان مهربان براي اینکه در تصمیم گیري کمتر دچار اشتباه شوید 

زمینه راهنمایی می بایست ابتدا خوب فکر کنید و احساساتتان را کنترل کنید و از افراد آگاه درآن 
اهمیت ندهید، تا جایی که می توانید اصلاً نگذارید حرف به  بگیرید و به حرف مردم هم زیاد

گوش اطرافیان برسد، این نکته را نیز همیشه به یاد داشته باشید زوجی در زندگی موفقترند که 
  چشم و هم چشمی.بر اساس عقل و منطق و نیاز خرید می کنند نه بر اساس تقلید از اطرافیان و 

  

ذاتاً زنان احساسی ترند و مردان منطقی تر ولی از آنجا که هرگروهی سرپرستی 
می خواهد، اعضاي خانواده مانند اعضاي گروه باید مطیع سرپرست گروه که 

  فردي خیرخواه و منطقی است باشند

    احساسات قرار تاثیرتحت  کمتر و گیرند کلی مردان نسبت به زنان منطقی ترتصمیم می طورب  
 گیرند(وخیرخواه همسرشان هم هستند) می نظر درنیز  رازندگی  جنبه هاي مختلف، گیرند می

به حرف  وید ان باششوهرتزندگی مشترك مطیع  به همین دلیل می بایست دربانوان عزیز 
 کردن به حرفهابی اعتنایی  ازباید  ناپسندي دهند) و بد کار به د(مگراینکه دستوریآنهاگوش ده

هم اختلاف  و دیدچاراشتباه شو کمتردر زندگی تاهم  ،دیخودداري کن ن جداًتاشوهر یا توصیه هاي
ممکن ید بی اعتنایی کندر صورتی که  .شود ان شیرینتزندگیید و ان پیداکنتکمتري باهمسر

شود(حتی ممکن تلخ تان زندگی و کند برخورد تندشما  خلاف میل باطنی اش باهمسرتان بر است 
. در واقع مثَل این کار مثَل ارباب و نوکري نیست، مثَل فیزیکی هم بکشد) به برخورد است کار

این کار مثَل سرپرست واعضاي گروه است؛ همانگونه که تا قبل از ازدواج پدرسرپرست دختر بوده 
مطیع شوهر باشد،  و دختر مطیع فرمان پدر بوده است، عاقلانه این است که بعد از ازدواج هم

البته مردان نیز بایستی سعی کنند همسرشان را به رنج و سختی نیندازند، خیلی دستور ندهند، 
نظر همسرشان را در وشرایط درك از سختی هاي زندگیبه او آسان بگیرند، سطح تحمل، میزان 

  بپرسند. تصمیم گیري به آنها کمک کند، نظر او را نیزد دردر مواردي که می توانو بگیرند
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بانوان دلسوز آن زمان که همسرتان خسته، ناراحت یا عصبانی از بیرون می آید 

   دارد که بی حوصله گی او را تحمل کند و به او رسیدگی کندنیاز به طبیبی دلسوز 
  

کنند،  با افراد مختلف برخورد می بیرون خانه هستند و چون نسبت به زنان بیشتر در مردها
شود بعضی وقتها که  می موجب مسئله این ؛می گیرند بیشتر درمعرض فشارهاي عصبی قرار
کمی عصبانی باشند و یا حوصله نداشته باشند و زود  ،به خانه می آیند خوب برخورد نکنند

آرامش خود باید  ی که شوهرتان ناراحت وعصبانی است،مواقع در بانوان عزیز عصبانی شوند،
را  ، همسرتاندیبرخورد کن با اوتحمل(ودربعضی مواقع باسکوت)  صبر و را حفظ کنید، با

نیت یا عصبانیت بیشتر او شود، و حرفی نزنید یا کاري نکنید که موجب عصبا دیدرك کن
خوب است دست شوهرتان را بگیرید و صورت و دست او را ببوسید و او را به آرامش دعوت 

ناراحتی هاي  د ازخیلی دعواها ویکن آرام شود، اگر این گونه برخورد کم کماو  تا کنید،
شوهرشان بپرسند . لازم است زنها از شود ن جلوگیري میتاهمسر ناخوشایند براي خود و

زمانی که حالش خوب نیست یا عصبانی است چگونه برخورد کنند و متعاقباً درمورد خودشان 
  هم وقتی حالشان مناسب نیست، به شوهرشان توضیح دهند.

  
  

به دلیل اهمیت نقش مادر در خانواده، بانوان باید سعی کنند شغل آنها موجب 
   و فرزندان دارند نشودکوتاهی در وظایفی که نسبت به همسر 

  

بانوان عزیز اگر شاغلید سعی کنید مدت زمانی که بیرون از خانه هستید را کم کنید و وقت 
بیشتري را صرف همسر و فرزندانتان کنید، چون مادر محور مهر و محبت خانواده است و این 
محبت مانع از هم پاشیدن خانواده می شود و اگر این مهر و محبت ضعیف شود اعضاي 

ي دنبال آن می گردند. اگر مادر بیشتر وقتش بیرون از خانه باشد، وقتی خانواده جاي دیگر
می آید خسته  وبی حوصله است و کسی باید بیاید و به حال او برسد تا اینکه او  به خانه 

بیاید و به حال بقیه برسد، در چنین شرایطی  سعی کنید حداقل در مورد وظایف زناشویی 
این مورد از خودتان به خوبی راضی کنید تا همسر شما کوتاهی نکنید و همسرتان را در 

  خواسته یا ناخواسته به سمت فرد دیگري نرود.
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لازم است در زمینه اعتیاد مفصل با هم صحبت کنید و خط قرمزهایی مشخص 
   کنید تا همسرتان به سمت اعتیاد کشیده نشود

  
اعتیاد به مواد مخدر می باشد، از  یکی از دلایلی که موجب بالا رفتن آمار طلاق شده است

آنجا که اعتیاد بیشتر گریبان گیر مردان می شود، لازم است دختران قبل از ازدواج در انتخاب 
خود دقت نمایند و با تحقیق از دوستان، اقوام، همسایه ها، همکاران و... نسبت به خواستگار 

به این نتیجه رسیدند که او  شناخت کاملی حاصل کنند و در جواب دادن عجله نکنند، اگر
مرد زندگی نیست و احتمال اینکه به سمت مواد مخدر و دیگر انحرافات برود زیاد است، باید 
از ازدواج با او صرفه نظر شود . اگر هم اطمینان حاصل کردند که او از لحاظهاي مختلف انسان 

در زمینه هاي مختلف سالمی است و به سمت انحرافات نمی رود، حتماً باید خط قرمزهایی 
معین کنند(مثلاً می توانند استفاده از سیگار یا قلیان را خط قرمز بگذارند) و مفصل با هم 
حرف بزنند و در مورد افرادي که به دلیل اعتیاد زندگی آنها از هم پاشیده شده صحبت کنند، 

طش را با آنها قطع درصورتی که دوستان معتاد یا فاسد دارد بهتر است از او بخواهند که ارتبا
کند و قول دهد که بعد از عقد هم بدنبال چنین دوستانی نرود، تا با اطمینان بیشتري وارد 
زندگی مشترك شوند و از این بلاي خانمان سوز در امان بمانند. اگر بعد از ازدواج همسرشان 

ورت به سمت مواد مخدر رفت همین راه هاي توضیح داده شده فوق را عمل کرده و در ص
توان به مشاوره مراجعه کنند یا با کسی که می تواند به آنها کمک کند مسئله را درمیان 
بگذارند و سعی کنند که براي او انگیزه اي ایجاد کنند که خودش بخواهد مواد مخدر را ترك 
کند( انگیزه مثل بدست آوردن عزت و احترام اطرافیان، آینده خوب براي خود و فرزندان، 

خود ایستادن و جلوي هرکسی دست درازنکردن، به کانون گرم خانواده برگشتن، روي پاي 
تن سالم و قوي داشتن  و...) . او را راضی کنند که براي ترك به مراکز ترك اعتیاد برود، تا 
جایی که می توانند صبر کرده و براي نجات زندگیشان تلاش کنند و اگر تحمل این نوع 

  .ا به عنوان آخرین راهکار بگذارندزندگی را نداشتند، طلاق ر
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 بر اساس تجربیات واقعی زندگی را شیرینتر کنیم /  
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 لومرف كي
  دهاس

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  مردھا اگر: بھطورکلی
 

 پایبند + منطقی و دوستانھ و نرم زبانی
 برای تالش + خانواده و ھمسر بھ

 و خوش زندگی = خانواده رفاه
  شیرین

 

  زنھا اگر: وبطورکلی
 

  منطقی و دوستانھ و نرم زبانی
 + بودن مطیع +

  کردن زیبا شوھر جذب برای را لباس و اندام چھره،
  شیرین و خوش زندگی =
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    سخن آخر
 اختلافات کوچک و بزرگیدرآینده بین شما  بخواهید چه نخواهیدچه زوجهاي عزیز 

پیش می آید که می تواند موجب جدایی شما هم بشود، البته این اختلافات به دلیل 
اختلاف سلیقه است نه به دلیل وجود مشکل. باور کنید که همه یا اکثریت این اختلافات 

ردن همه این توصیه ها بسیار است. رعایت ک رعایت نکردن همین توصیه هابه دلیل 
و توقع نداشته باشید همسرتان به سرعت خودش را تغییر دهد و  سخت و زمان بر است

 این است کهنکته قابل توجه  ، ولیبه همه این توصیه ها عمل کند( اولویت بندي کنید)
از این توصیه ها را رعایت کنید یک بخش از مشکلات یا اختلافات زندگی شما  هر کدام

 مشکلات زندگیتان کمتر و قدم به قدم و ارزش وقت گذاشتن دارد چون حل می شود
. به همین دلیل توصیه می شود اگر لذتی که از زندگی مشترك می برید بیشتر می شود

پیش بیاید و اگر پیش آمد به  ف کمترياختلامی خواهید در زندگی مشترك شما  واقعاً
 در و دیبخوان هم با را ها هیتوص نیا عقد از قبــل کباری حتماخوبی و خوشی حل شود، 

 مشترك یزندگ در که دیده قول هم به و دیکن صحبت رودیم اختلاف احتمال که یمسائل
 کوچک اختلافات سقف، کی ریز یزندگ با و ازدواج از بعد. دیباش داشته یخوب برخورد باهم

 خود نزد را ها هیتوص نیا زین عقد از بعد است ازین جهیدرنت ،می آید شیپ یبزرگ و
 دیکن مرور را ها هیتوص نیا دیکرد دایپ یمشکل ااختلاف ی هم با که زمان هر و دینگهدار

 سپس است، ها  هیتوص نیا از کی کدام نکردن تیرعا لیدل به شما اختلاف دینیبب و
 را خود وبیع و دیکن صحبت ــهیتوص آن مورد در همسرتان با و دیبگذار وقت حتماً

  .(انشاا...) شود حل اختلافتان تا دییبرآ خود اصلاح یپ در و رفتهیپذ
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