
بشــر از نخســتین روزهای حضور خود بر عرصه خاک و شــکوفایی جوانه های تأمل و تدبیر بر شاخســار حیات به خوبی دریافته اســت که خانواده بهترین 
مأمن انسان و شایسته ترین کانون برای تبلور سکون و اطمینان است. این موضوع نشان می دهد که برخورداری از خانواده یکی از اساسی ترین نیازهای 
انسان به شمار رفته و بسیاری از مشکلات روانی حاصل از تنش های زندگی روزمره توسط یک خانواده سالم و به هنجار التیام می یابد، البته در صورتی 
کــه خانــواده برخــوردار از محیطــی ســالم و آرام نباشــد، بــه شــکل معکــوس نیــز بــه عنــوان منبــع مهــم ایجــاد تنــش در زندگــی یک فــرد نقش آفرین خواهــد بود. 

ما در این شماره، قصد داریم؛ راهکارهای رسیدن به تعادل، آسایش و از همه مهم تر آرامش روانی در خانواده را بررسی نمائیم.

آرامش خود را حفظ کنید
 اکثراٌ آقایان در هنگام خروج از منزل ســریع لباس پوشــیده و بلافاصله 
ســوار خــودروی خــود مــی شــوند و بعــد از آن هــم مرتــب یــا بــوق زده یــا 
تمــاس مــی گیرنــد کــه خانمشــان ســریعتر از خانــه بیــرون بیایــد و ســوار 
ماشــین شــود. ممکــن اســت ســر همیــن مســأله بــه ایــن کوچکــی یــک جــار 

و جنجــال نیــز بــه پــا کننــد کــه چــرا ایــن قــدر معطــل مــی کنــی و...
آقای محترم!

 همســر شــما عــلاوه بــر پوشــیدن لبــاس خــود، آمــاده کــردن بچه هــا، 
ــزل از نظــر نظافــت و ایمنی)بســتن در و  ــا، بررســی من ــوازم همــراه آنه ل
پنجره هــا، خامــوش کــردن چراغهــا و ...( را نیــز بــر عهــده دارد، لــذا بهتــر 
اســت دو نکتــه را بــه خاطــر داشــته و آرامــش خــود را از دســت ندهیــد؛

 1. قدری صبورتر باشید؛ 
 2. بــرای رســیدن بــه مقصــد، زمــان کافــی در نظــر بگیریــد و تــا جایــی  
کــه ممکــن اســت بــه همســر خــود کمــک کنیــد تا با بررســی خانــه قبل از 
خارج شدن از منزل و ... حاشیه ها کاهش یافته و ناراحتی اتفاق نیفتد.

عبادت دسته جمعی کنید
گاهــی برنامــه تــان در خانــه ایــن باشــد کــه مثــلاً در هفتــه یکبــار برنامــه 
عبادی مشــترک در کنار همســر و فرزندانتان داشــته باشــید؛ مثل خواندن 
قــرآن، زیــارت عاشــورا، دعــای توســل، کمیــل و ... بــه طــوری کــه بــه نوبــت 
بخوانیــد و صــدای یکدیگــر را بشــونید؛ در انتهــای کار عبــادی خــود قرارتــان 
ایــن باشــد؛ هــر کدامتــان جداگانــه و بــه نوبت)بــه طــوری کــه صــدای یکدیگر 
را مــی شــنوید( چنــد دعــا کنیــد و بــا هــم آمیــن بگوییــد. ایــن کار در خانــواده 

شــما حــس وحــدت، همدلــی، معنویــت و محبــت ایجــاد مــی کنــد.

سیاست داشته باشید
اگــر گاهــی همســرتان از رفتــار یــا کلام مــادر، پــدر یــا هــر یــک از اعضــای 
خانواده تــان گلایــه کــرد، ســریع گارد نگیریــد! حتــی اگــر حــق بــا او نیســت برای 
اینکه آبی بر آتش دعوا بریزید بگویید؛ حق با شماست، منم بودم ناراحت 
مــی شــدم. بــا ایــن روش هــم جلــوی مشــاجره را مــی گیریــد و هــم انــرژی خــود 
را صــرف حرف هــای تکــراری و یــادآوری خاطــرات نمــی کنیــد و از نظــر ایشــان، 
فردی منصف، منطقی و محبوب او تلقی می شوید. البته به دنبال فرصت 
مناســب باشــید و دربــاره گلایــه پیــش آمــده بعــد از چنــد ســاعتی کــه آرامــش 

حاکــم شــد، بــا منطــق و بــه قصــد نزدیــک کــردن دلهــا، بــا او صحبــت کنیــد.

به تغییرات جزئی همسرتان واکنش نشان دهید 
ــگاه همســر بســیار مهــم اســت،  ــودن در ن ــا مــورد پســند ب ــرای خانمه ب
بنابرایــن بــا دانســتن ایــن مطلــب گاهــی بــه همســرتان قــوت قلــب 
بدهیــد. بــی گــدار هــم، بــه آب نزنیــد و بــدون آنکــه بــرای حرفتــان دلیلــی 
داشــته باشــید او را ســتایش نکنیــد. چــون درســت در زمانــی کــه بــه 
ــد، او دلیــل شــما را خواهــد پرســید و خواهــد گفــت: از  تمجیــد بپردازی
چــه نظــر؟ مثــلاً بگوئیــد: چــه چهــره زیبایــی دارد. حتــی اگــر همســرتان 
واقعــاً ایــن زیبایــی را نداشــت بگذاریــد گمــان کنــد در نظــر شــما ایــن طــور 
بــه نظــر مــی رســد، یــا یــک بعُــد شــخصیتی وی کــه نســبت بــه دیگــران 
شــاخص اســت را مطــرح کنیــد. مانند:دســتپخت خــوب، اخــلاق صبــور، 
مســئولیت پذیــری و ...، او از ایــن مطلــب احســاس غــرور خواهــد کــرد و 
نتایــج آن مثبــت خواهــد بــود. مادامــی که خانم شــما احســاس کند قابل 
دوســت داشــتن اســت، نیازهــای روحــی اش برطــرف شــده،آرامش یافتــه 

و از وســواس درونــی نســبت بــه شــما کاســته مــی شــود.

از جادوی کلمات غافل نشوید!
در تعامــل بــا همســرتان از کلماتــی اســتفاده کنیــد کــه مــی توانــد تأثیــر 
بســیاری در طراوت زندگی تان داشــته باشــد. یادتان باشــد؛ فراهم کردن 
امکانــات بــه تنهایــی کافــی نیســت؛ چــرا کــه جمله»مــن هســتم، نگــران 
نبــاش«، مُســکن قــوی تــری اســت کــه تمــام اضطــراب هــا و دلهره  هــا 
را نابــود مــی کنــد. »دســتپختت را بــا هیــچ چیــز عــوض نمــی کنــم«، ایــن 
جملــه کوتــاه مــی توانــد بدتریــن دســتپخت هــا را بــه بهتریــن هــا تبدیــل 
کنــد، شــک نکنیــد! هــم در خلــوت و هــم در مقابــل دیگــران خصوصــاً 
مقابــل خانواده تــان آنهــا را ابــراز کنیــد تــا اثــر جادویــی ایــن کلمــات را در 

زندگــی مشــترکتان ببینیــد.

نکات طلایی
 وقتــی همســرتان در انجــام کاری شکســت مــی خــورد، هرگــز او را 
ســرزنش نکنیــد، فرصــت بــرای انتقــال تجــارب و یــادآوری بــه آن کــم 
نیســت، موقعیــت مکانــی و زمانــی بهتــری را بــرای رســاندن پیامتــان 

برگزینیــد. 
بــه  رفتــن  بیمــاری،  ماننــد  خــاص  هــای  موقعیــت  در  همســرتان   
درمانــگاه، بــارداری و .. بــه توجــه بیشــتری از ســوی شــما نیازمنــد اســت، 

ایــن محبــت را از او دریــغ نکنیــد.
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نکات کلیدی ارتباط زوجین  )قسمت دوم( 

لطفاً  آقــایــان بخوانند

  ملیحه سادات سیحون



دعا کردن برای همدیگر را فراموش نکنید
از جملــه کارهــای خوبــی کــه محبــت همســرتان را در دل شــما زیــاد مــی 
کنــد، ایــن اســت کــه بعــد از نمــاز و اوقــات دیگــر بــرای ســلامتی، عاقبــت 
بــه خیــری و یــا رفــع گرفتاریهایــش دعــا کنیــد، یــا حتــی صدقــه بدهیــد. 
ــا پیامــک  ــوات کــرده ام. برایــش ب ــذر صل ــت، ن ــد برای ــه او بگوئی گاهــی ب
بنویــس؛ وقتــی از خانــه رفتــی، برایــت آیــه الکرســی خوانــدم. اینگونــه 
کارهــای معنــوی، زندگــی را شــیرین و لــذت بخــش کــرده و چنیــن خانــه ای 

بــرای همســر، پناهــگاه و محــل آرامــش اســت.

تذکر کپسولی
گــرد داخــل کپســول تلــخ اســت، امــا پوشــش کپســول، خــوردن آن را 
آســان کرده و مانع تلخی آن توســط بیمار می شــود. در زندگی مشــترک 

ســعی کنیــد تذکرمــان بــه همســر، کپســولی باشــد، بــه ایــن شــکل کــه:
اولاً: حتــی المقــدور تذکــر خــود را طولانــی نکنیــد، بلکــه خیلــی کوتاه بیان 
کنیــد تــا زمینــه پذیــرش در همســرتان ایجــاد شــده و نیــز زمینــه لجبــازی 

در او کمرنــگ شــود.
ثانیــاً: تذکــر خــود را خیلــی نــرم و بــا ژســت مهربانانــه بیــان کنیــد تــا تلخــی 

آن، برای همســرتان شــیرین شــود.

قلق همسرتان را پیدا کنید
اگــر قلــق همســرتان را پیــدا کنیــد و بــه آن توجــه کنیــد، درصــد زیــادی از 
مشــاجرات و اختلافــات شــما کــم مــی شــود. بهتریــن راه تشــخیص قلــق 
همسر این است که به حرفهایش با دقت گوش بدهید و ببینید او چه 
مــی خواهــد و چــه حرفهایــی را مــدام تکــرار مــی کنــد. قلــق همســر همــان 
حرفهای تکراری و مکرر در دعواهاست، مثلاً اگر همسرتان مدام تکرار 
می کند که به من بی احترامی می کنی، شأن من را در نظر نمی گیری 
و ... بدان! قلق همسرت در احترام گذاشتن رفتاری و کلامی به اوست.
کانون خانواده تان گرم باد

لطفاً خــانـــم ها بخوانند

 زنــان بــه شــدت نیازمنــد امنیــت هســتند، بــا انجــام برخــی کارهــا در 
مقابــل وی و یــا بالعکــس انجــام نــدادن برخــی دیگــر، حــس رقابــت و 
ــزی کــه  ــن چی ــن و شــیرین تری ــد، بهتری ــواده را از وی نگیری امنیــت خان
مــی توانیــد بــه همســرتان هدیــه بدهیــد ایــن اســت کــه خیالــش را بابــت 

وفــاداری و تعهــد خــود، ثابــت کنیــد. 
 هدیــه مهــر و محبــت را زیــاد مــی کنــد. در مناســبت هــای مختلــف کــه 
الحمدللــه در تقویــم مــا کــم هــم نیســتند)به غیــر از مناســبت هــای مهــم 
ــو  ــرای ایشــان هدیــه بگیریــد، ول ــا ازدواج( ب ــد ی ــواده مثــل تاریــخ تول خان

کوچــک و بــا شــادی بــه او تقدیــم کنیــد.

نکته:
 از علایــق و خواســته هــای پنهانــش غافــل نشــوید، آنهــا حرفهایــی 
هســتند کــه در جمــع زنانــه یــا خانوادگــی بیــان می کننــد مثــلاً: بایــد یــک 
چــادر مناســب بــرای مهمانــی بخــرم یــا روســری فلانــی چقــدر زیبا بــود و...

 از خریــد لــوازم منــزل بــرای ایــن موضــوع اجتنــاب کنیــد، بلکــه بــرای 
شــخص خــود ایشــان، هدیــه تهیــه کنیــد.

رهبر معظم انقلاب)مدظله العالی( می فرمایند:
گاهی بعضی از مسئولین را می بینیم آنچنان غرق در کار می شوند که یادشان می رود از وجود همسر و فرزندانشان؛ و این ضایعاتی را درست 
مــی کنــد. یعنــی اینجــور نیســت کــه مــا پــای تعــارف باشــد بگوئیــم: آقــا! خواهــش مــی کنیــم بیشــتر شــما بــه خودتــان برســید، شــما هم بگوئیــد نه، 
اشــکالی نــدارد. اینجــور نیســت. ایــن یــک تکلیفــی اســت کــه انســان بایــد همســرش، فرزنــدش، خانــواده اش و کانــون خانــواده را حفاظــت بکنــد.

ّــاسُ وَ الحْجِــارةَُ« }ای کســانی کــه ایمــان اورده ایــد، خــود و خانــواده ی خــود را از آتشــی  ُــمْ نــاراً وقَوُدهَُــا الن ُــوا قـُـوا أنَفْسَُــكمُْ وَ أهَلْيِك َّذيِــنَ آمَن ُّهـَـا ال »يــا أيَ
کــه هیــزم آن مــردم و ســنگ هــا هســتند نگــه داریــد.{ خودتــان و اهلتــان را حفــظ کنید...
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 شما می توانید فایل های دیگر شماره های تک برگ آئینه جان در موضوعات مختلف سبک زندگی اسلامی، مناسبت های مختلف، دفاع مقدس 
و شهدا، موعظه خوبان و... را از درگاه اینترنتی سراج اندیشه دریافت نمایید.
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