
خــود افشــانی : امــام صــادق @ فرمــود: »اذا اَحْبَبْــتَ  	
رَجُــاً فَأَخْبِــرْهُ« :اگر به کســی علاقــه و محبت داشــتی او را آگاه کن.
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اصــل همــدلی : يـَـا بنَُــيَّ اجْعَلْ نفَْسَــكَ مِيزَاناً فيِمَــا بيَنَْكَ وَ  	
بيَـْـنَ غَيـْـرِكَ فأََحْبِــبْ لغَِيـْـرِكَ مَا تحُِبُّ لنَِفْسِــكَ وَ اكْرَهْ لهَُ مَــا تكَْرَهُ لهََا« 
و  خــود  بيــن  ميزانــى  را  خويــش  نفــس  عزيــز،  فرزنــد  اى 
بيــن ديگــران قــرار ده، پــس از بــراى ديگــران دوســت بــدار 
خــوش  و  ميــدارى،  دوســت  خــودت  بــراى  كــه  را  آنچــه 
نــدار بــراى ديگــران آنچــه را بــراى خــودت خــوش نــدارى.

 نامه 31 نهج البلاغه   

علی بیا به نزد من      
بیا کنا رمن بشین
علی بیا کنار من

که سر به دامنت نهم
بیا کنار من نشین

که در بر تو جان دهم
بیا که با نگاه خود

به من دو باره جان دهی
مباد سینه ی مرا  
به زینبم نشان دهی

سعیسعی )سبک زندگی عالی انسانی( )سبک زندگی عالی انسانی(

برای اطلاع از آلبوم های دیگر و برنامه های برای اطلاع از آلبوم های دیگر و برنامه های 
آموزشی ما  کد دستوری زیر را وارد کنید .آموزشی ما  کد دستوری زیر را وارد کنید .
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این چند نکته کلیدی را خیلی مرور کنید 
تا در ذهن شما بنشیند . 

1.      صمیمیت و جاذبه نیاز اساســی و حیات خانوادگی ما
	 به آن بستگی دارد .

2.      باید برای خانواده وقت گذاشت. 
3.      در گوش جان ســپاری ، ارتباط شــفاف ، خود افشائی،
همدلی و بده وبســتان عاشــقی باید ماهر شوید، 	

تا صمیمت را در خانواده ببینید. 	
4.       گوش جان ســپردن به بیانات همســر ، موثرین عامل

نفوذ و تاثیرگذاری است.  	

چگونه با اهل خانواده صمیمی شویم ؟  
ارکان صمیمیــت  و ارتبــاط صحیــح و درســت بــا همســر بــه چنــد راه حــل 
ــپاری اســت  ــان س ــوش ج ــا گ ــه آنه ــورده اســت . از جمل ــره خ ــدی گ کلی
یعنــی وقتــی  همســرم صحبــت مــی کنــد مــن جانانــه بــه آن گــوش دهــم 
باورتــان مــی شــود یکــی از عناصــر صمیمــت و مقبولیــت در بیــن مــردم، 
ــتیم  ــاط هس ــردم در ارتب ــا م ــی ب ــا وقت ــت . م ــوش دادن اس ــوب گ خ
دوســت داریــم آنهــا مــا را قبــول داشــته باشــند و حــرف مــا را بپذیرنــد. 

چند اصل برای گوش دادن 
ــت  ــاف وق ــرای آن را ات ــتن ب ــت گذاش ــوش دادن و وق      اصــل اول : گ
ــم . ــی دهی ــش م ــت را افزای ــرمایه محب ــم س ــم ، داری ــمار نیاوری ــه ش ب

 ، اســت  مشــارکتی  امــر  یــک  دادن  گــوش   : دوم  اصــل    
مــی  خیــره  همــراه  تلفــن  صفحــه  یــا  و  تلویزیــون  بــه  بعضــی 
 ... توســت!  بــا  گوشــم  گویــد:  مــی  هــم  بــه  هــی  و  شــوند 

     اصل سوم  : نقل بیان کنید . 
     اصل چهارم : شفاف سازی کنید و توضیح دهید  

     اصل پنجم : بازخورد دهید. 
دستورالعمل گوش ‌جان سپاری 

ــد از  ــت  مــی کن ــا شــما صحب ــه ب ــد و هنگامــی ک ــه اشــتیاق آوری  او را ب
ــد : ــروی کنی ــر پی دســتورالعمل ســاده زی

     تماس چشمی را با او حفظ کنید.
     با او نزدیک‌تر شوید‌، یا کمی به سمت او خم شوید.

     سر را به علامت توافق تکان دهید و بله و اهان بگویید .
     در همدلی با آنچه همســرتان می‌گوید ، تبســم کنید یا حالت غمگین به

خود بگیرید . 	 
     حالــت بدنــی خــود را گشــاده نگــه داریــد ، روبــروی همســرتان باشــید ،

	 دست‌هایتان به سینه یا گره کرده نباشد .
                    مواردی را که موجب حواس‌پرتی‌تان می شود برطرف کنید         

                            مثل: تلویزیون ،موبایل و...

زهرازهرا
استت
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برنامــــــــــــه نگرشــــــــــــی 

گریـــــــز شعـــــــــــــــری 

گسترش سخـــــــن 

برنامـــــــه عملــــــــــی  

شب سومشب سوم

==

مروری تربیتی در
 رشد ساحت خانوادگی 
در  وصیت نامه حضرت  زهرا 

صمیمیت و همدلی



أنَـَـا أُوصِيــكَ بأَِشْــيَاءَ فـِـي قلَبِْــي قـَـالَ لهََــا عَلـِـيٌّ أوَْصِينِــي 
ِ فجََلـَـسَ عِنـْـدَ رَأسِْــهَا بمَِــا أحَْبَبْــتِ يـَـا بنِْــتَ رَسُــولِ اللَّ

اكنون به چيزهايى كه در دل دارم ترا وصيت مى‏كنم. 
ــه آنچــه مى‏خواهــى  ــر رســول خــدا! ب ــود: اى دخت ــى @ فرم عل

ــالای ســرش نشســت . وصيــت كــن، و ب

ــکاران  ــایر ورزش ــران و س ــتی گی ــای کش ــم تماش حک 	
بــا بــدن نیمــه برهنــه از تلویزیــون بــرای بانــوان چگونــه اســت؟
آیــات عظــام امــام و سیســتانی و نــوری و وحید :اگر بــدون لذت و
ترس افتادن در حرام باشد و باعث مفسده هم نشود،اشکال ندارد.

آیــت الله مــکارم :بــا توجــه بــه اینکــه نــگاه بــه ایــن نــوع برنامــه 
ــز نیســت . هــا باعــث فســاد و تهییــج شــهوت مــی شــود ،جای

آیــت الله خامنــه ای : اگــر بــه طــور زنــده پخــش شــود و قصــد 
لــذت و تــرس افتــادن بــه حــرام نباشــد ، اشــکال نــدارد و اگــر بــه 
طــور زنــده پخــش مــی شــود ، بــه هــر حــال بنابــر احتیــاط واجب 
جایــز نیســت .)البتــه اگــر ایــن ورزشــکاران را غیــر از طریــق فیلــم 
بــه طــور شــخصی نشناســد و الا بــه فتــوای همــه حــرام اســت (
پرسش و پاسخ دانشجویی ج 16 ،احکام نگاه ص 245

ــر از  ــراد غی ــام اف ــود را از تم ــورت خ ــد ع ــان بای انس 	
ــوز  همســر بپوشــاند .تبصــره : بچــه غیــر ممیــز "کودکــی کــه هن
مفاهیــم جنســی مثــل عــورت و...را متوجــه نمــی شــود  عمدتا زیر 
دو ســال از احــکام بــاب نــگاه و پوشــش مســتثنا اســت : یعنــی 
نــگاه کــردن او بــه عــورت بزرگســال و بزرگســال بــه او ایــراد نــدارد"

احکام زندگی -استاد فلاح زاده  ص148 

وَ مِــنْ آياتـِـهِ أنَْ خَلـَـقَ لكَُــمْ مِــنْ أنَفُْسِــكُمْ أزَْواجــاً لتَِسْــكُنُوا إِليَهْــا وَ 
ــرُونَ  ــوْمٍ يتََفَكَّ ــاتٍ لقَِ ــكَ لَي ِ ــي ذل ــةً إِنَّ فِ ةً وَ رَحْمَ ــوَدَّ ــمْ مَ ــلَ بيَنَْكُ جَعَ
ــرانى از  ــما همس ــراى ش ــه ب ــت ک ــن اس ــانه‌هاى او ای و از نش
]جنــس[ خودتــان آفریــد، تــا کنــارِ آنــان آرامــش بیابیــد و میــان 
شــما دوســتى و مهربانــى قــرار داد، بــدون شــک در ایــن ]آفرینش[ 
همــواره نشــانه‌هایى اســت بــراى مردمــى که تفکـّـر کننــد.)روم 21(

ــی  ــه ای اله ــه( هدی ــت و جاذب ــا )صمیم ــت و ی ــودت و رحم م
ــل زن و  ــی کام ــی و هماهنگ ــش و یگانگ ــث آرام ــه باع ــت ک اس
شــوهر بــا هــم مــی شــود و و در واقــع  مثــل یــک معجــزه عمــل 
مــی کنــد در روابــط زن و شــوهر یعنــی اینکــه بــدون آنکــه مــن به 
همســرم حرفــی بزنــم یــا اینکــه تهدیــدی و .... کنــم او باورهــا و 
رفتــار مــن را مــرور کنــد و مطابــق میــل و ســلیقه مــن رفتــار نماید 
ــر : ــه زی ــا برنام ــر ب ــد مگ ــی افت ــاق نم ــت اتف ــزه صمیم معج

        آداب استقبال 20 دقیقه 
        قرار محبت و عاشقی 50 دقیقه 

        ارتباط عمیق 30دقیقه
        آداب بدرقه 20 دقیقه 

 24 از  ســاعت  دو  همیــن  وظیفــه   عنــوان  بــه  مــا  اگــر 
ســاعت شــبانه روز را بــرای خانــواده مــان وقــت بگذاریــم 
معجــزه صمیمــت و جاذبــه مــا را در آغــوش مــی کشــد.

 آداب اســتقبال: 20 دقیقــه آقــای خانــواده باید ســعی کنیــد منتقل 
کننــده مشــکلات و ســختیهای بیــرون از منــزل بــه داخــل منــزل 
نباشــد بلکــه در مواجهــه بــا همســر لبخنــد بزند و فشــار واســترس 
کار خــود را در داخــل بقچــه ای  بیــرون از خانــه قــرار دهــد  . خانم 
نیــز قبــل از ورود آقــا  مقدمــات اســتقبالی گــرم را بــا  آرایــش و...
آمــاده کنــد .   بــه هــم دســت بدهیــد و بــا هــم روبوســی کنیــد .

لطفــا در ایــن 20 دقیقه، از همدیگر ســوال ننماید . کجا بودی ؟ چرا 
این قدر دیر کردی ؟

قســمت  ایــن  در  دقیقــه   50 عاشــقی:  و  محبــت  قــرار 
کــه بیشــترین زمــان را بــه خــود اختصــاص مــی دهــد ، 
باید در چند مهارت کلیدی خوب ورزیده و ماهر شــوید: 
1- گوش جان ســپاری از موثر  ‌ترین عوامل نفوذ و تاثیر گذاری در
 همسر  ،گوش جان                                  سپاری می باشد.

به همسر شما این پیام مخابره می شود : )من تو را 
می بینیم و برایم مهم هستی و خواسته ها تو را اجابت می کنم. 

2- خــود افشــانی بعضــی از مــا ، حــرف هــا و احساســاتمان را 
ــا  ــود ب ــث می‌ش ــن کار باع ــم ای ــار می‌کنی ــان تلنب در درون خودم
ــم.  در  ــه دهی ــی خــود ادام ــه زندگ ــن  و ‌شکســته  ب ــی چرکی دل
دو گام اساســی احساســات خــود را بــه همســرتان منتقــل کنیــد‌.

گام اول : احســاس خــود را کامــا شناســایی کنیــد حتی بــا جزئیات 
 . بیــان کنیــد  زیــر  فــرم  ماننــد  : احســاس خــود  گام دوم 
نــگاه  بــد  مــن  بــه  وقتــی شــما  خریــد  هنــگام  »دیــروز 
اســترس  پــر  یــک کار  زمانــی کــه  ماننــد  مــن  و  کــردی 
»! شــدم  ناراحــت  کمــی  مقــداری  کنــم  مــی  مــرور  را 

پیــام  گاهــی  همســرتان  بیــن  در  شــفاف  ارتبــاط   -3
ــی  ــن ناقص ــود ای ــل ش ــم منتق ــه ه ــص ب ــوده و ناق ــای آل ه
شــدن  انباشــته  بــا  و  شــود  مــی  ســو‌تفاهم  باعــث 
 . شــود  مــی  آغــاز  نزاع‌هــا  و  درگیرهــا   ، هــا  ســوتفاهم 
برای برقراری ارتباط شــفاف بایــد از فرایند و فرمول زیر پیروی کنید: 
ــه همســرتان شــرح دهیــد.  ــان را ب رکــن اول : مشــاهدات خودت
رکــن دوم : افــکار و برداشــت‌های ذهنــی خــود را بــاز گــو کنیــد .

گام سوم : احساسات و هیجان های خود در آن زمان را بازگو نمایید . 
گام چهــارم : نیــاز و خواســته خــود را از همســرتان مطــرح کنیــد.  
وقتــی یکــی از ایــن ارکان از بیــن مــی رود کلام و پیــام شــما ناقص

 مخابره می گردد .
4- جلســه دورهمــی ایــن برنامــه در هنگامــی کــه شــما 
احســاس مــی کنیــد کــه رفتــار و یــا گفتــار شــما و یــا همســرتان 
باعــث برپــا شــدن طوفــان و تعــارض مــی شــود کارآمــدی 
طــی کنیــد:  را  اساســی  چنــد گام  ســعی کنیــد  بایــد  دارد 

     پذیرش خود را بالا ببرید. 
     منصفانه جلسه بگذارید. 

      اول جنبــه هــای مثبــت وی را بگوییــد و ایــراد هــای خودتان ، 
ســپس ســعی کنید، ایــراد های طرف مقابــل را با لطافــت و تواضع 

بیان کنید .
5- بــده بســتان عاشــقانه یــک اقــدام فــوری بــرای درک بهتــر و 
زمینــه ســازی بــرای اصلاحــات دقیــق و بیشــتر در خانــواده شــما 
ــام  ــرتان انج ــد همس ــت داری ــه دوس ــی ک ــک و جزئ ــی کوچ ــج مطلب پن
دهــد را بنویســید و برگــه خــودرا بــا همســرتان عــوض کنیــد و شــمااولین 
اقــدام را انجــام دهیــد خیلــی ســعی نکنیــد کارهــا کلــی و اساســی 
ــد‌. ــام دهی ــه را انج ــم هزین ــک و ک ــک کار کوچ ــه اول ی ــد در مرحل باش

6- همدلی یعنی از زاویه دید و جنس همســرتان به او نگاه کنید خودتان را 
جای او بگذارید 
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