بسته مداخلات اخلاقي
در اين بسته به راهكارهايي براي تثبيت 7 صفت اخلاقي مهم براي تسهيل و ارتقاي روابط همسران مي پردازيم. در هر صفت  با دادن برگه اي از مطالب زير به تسهيل صفت مورد نظر در زوجين بپردازيد. در انتها به نمونه هاي رفتاري معصومان در خانواده اشاره مي‌كنيم.
1) عدالت و انصاف
1. پايه همه نظام هاي اجتماعي جهان و ضامن بقاي آن عدالت است.
1. زوجين بايد احساس كنند ثمره هاي خوشبختي در خانواده عادلانه تقسيم مي شود.
1. احساس مظلوميت به ناكامي فرد و واكنش هاي بعدي مانند پرخاشگري مي انجامد.
1. عدالت به آن است كه هر كس در جايگاه مناسب خود قرار گيرد وبه حقوقش برسد.
1. عدالت در ابراز محبت آن است كه به همسر و فرزندان متناسب با جايگاهشان محبت كنيد.
1. رعايت حقوق زن و شوهر و دوري از كوتاهي يا تعدي به هم ، پايه اصلي عدالت در خانه است.
1. بدترين چيز ستم بر مردم  از جمله والدين، همسر يا فرزندان است.
1. انصاف دادن به همسر يكي از اصول مهم اخلاقي اسلام است  و به اين معناست كه هنگام اختلاف ، وقتي مي فهمي حق با اوست حرفش را بپذيري هر چند به ضرر تو باشد.
1. آنچه براي خود مي پسندي ، براي او هم بپسند! و آنچه براي خود مي خواهي براي او، همان را بخواه و اين را در هر  دو حالت خشم و آرامش رعايت كن.
1. كسى كه در مورد خويشتن با مردم باانصاف رفتار كند در باره ديگران نيز با انصاف‏ قضاوت خواهد كرد.
1. بهترين نمود ايمان بلكه حقانيت ايمان ديني به رعايت انصاف در روابط با ديگران است.
1. مهم آن است كه زوجين خصوصا شوهر در موضع قدرت ، انصاف را رعايت كند.
1. اگر نسبت به شخصي كه به ما ستم كرده انصاف را رعايت كنيم، عادل ترين انسان خواهيم بود.

2) قناعت و زهد
1. قناعت آن است كه به آنچه خدا روزي ما كرده خشنود باشيم ،هرچند كمتر از مقدار مورد نياز ما باشد.
2. قناعت موجب مي‌شود كه احساس نياز خود را تعديل كنيم، توقعات مادي را كم كنيم و سپاسگذار حتي چيز هاي اندك زندگي خود باشيم.
3. روحيه قناعت همسران بيشترين تاثير را در زندگي پاك و دوري از تخلّفات مالي دارد.
4. قناعت در زمان حاضر كه رقابت در امور تجمّلي خانواده ها گسترش يافته است، نقش مهمي  در آرامش افراد و كاهش اندوه و نگراني‌ها دارد. 
5. نبود قناعت، افراد را به حرص و زياده طلبي روزافزون و تلاش هاي خسته كننده مي كشاند.
6. اگر  خانواده اغلب حسرت كمبودها را بخورد گوارايي و لذت زندگي به تلخي مي گرايد.
7. براي ايجاد حالت قناعت به خانواده هاي پايين تر ( از نظر وضع مادي) نگاه كنيد.
8. تشويق ها و توقعات خود را به امور غيرمادي مانند خوش اخلاقي و محبت ورزي ، جهت دهيد.
3) مدارا و گذشت
1. مدارا با افراد به برخورد ملايم و نرم ، مصاحبت نيكو و دوري از تندي و شدت در روابط باز مي گردد و از نظر اسلام بيش از هر وي‍‍‍ژگي ديگر به كارآمدي خانواده ها  كمك مي كند.
2. مدارا شامل نوعي گذشت است به اين صورت كه فرد در شرايطي كه حق با اوست با آرامش و نرمي برخورد كند. 
3. عنصر كليدي حل اختلافات زناشويي از نظر اسلام اصل مدارا است.             
4. به مرد توصيه شده كه در هر شرايط با همسرش مدارا كند زيرا زن امانتي در دست اوست.  
5. مرد نقش زيادي در نشاط و خشنودي همسرش دارد و دراين  رابطه مسئول است.
6. از پيامبر اسلام نقل شده كه به قدري به من در مورد رعايت حال زنان سفارش شد كه گمان كردم فقط در صورت خيانت و انجام رفتار بسيار ناشايست طلاق دادن  زن جايز است.
7. به زن نيزسفارش شده كه تا حدامكان باشوهرش مدارا كند وگاه ازحقوق جزيي خود بگذرد  و از بدخلقي هاي او چشم بپوشد .
8. نمونه هاي رفتاري مدارا: تحمل كژخلقي همسر، چشم پوشي و گذشت در صورت انجام رفتار نامعقول، مصاحبت نيكو، احسان كردن، دوري از از اعمال زور، خشمگين ساختن و آزار رساندن به زن  و همراهي با علايق و سليقه هاي همسر.
4)عفو و بخشش: 
عفو و چشم پوشي كنيد مگر نمي خواهيد خدا هم شما را ببخشد.
1. بخشش رفتارهاي اشتباه هم، عنصر كليدي ارتباط زن و شوهر و زمينه ابراز عواطف مثبت است. بدون بخشش ،كينه ونفرت يا لااقل كدورت، عميق و غيرقابل  جبران مي شود
2. بخشش يعني گذشتن از اشتباه فردي ديگر و محو عوارض آن که در فرد به طور آگاهانه، آزادانه و باخواست خودش به منظور حفظ آرامش روانی، بهبود روابط با خاطیصورت مي گيرد.
3. رفتارهاي پيشين همسر را كه موجب آزار شما گرديده در يك برگه به طور كامل ثبت كنيد.
4. رفتارهاي نزديكان همسر را كه موجب آزار شما گرديده در برگه مجزايي ثبت كنيد.
5. مهم ترين و در اين حال مقدورترين رفتار هدف را براي بخشش انتخاب كنيد.
6. براي هر مورد بخشش فرآيند آن را رعايت كنيد.
7. آگاهي همسران را نسبت به آثار رواني و معنوي بخشش افزايش دهيد. 
8. لازم است فرد در فرآيند بخشش اين مراحل را طي كند:
9. به فرانگري زمينه  رنجش بپردازيد و با احساس مراجع همدلي كنيد.
10. به مراجع كنيد تا محدودیت هاي فردي و نوعی انسانها در اطلاعات، ظرفيت ها و عوارض روانی، امور فرهنگی، تاریخی، زمانی و مکانی را ملاحظه كند.
11. رفتار خاطی را با توجه به این محدودیت ها، براي مراجع تعبیر و تفسیر نموده و معنا دهيد.
12. به مراجع تاكيد كنيد كه خود را فردي از نوع انسان كه جایزالخطا است، ببيند که در شرایطی امکان دارد او هم به گذشت نیاز داشته باشد.
13. مراجع را ترغيب كنيد كه با خاطی احساس همدردي  كند و به گذشتن از اشتباه او با انگیزه نيل به آرامش روانی و بهبود روابط با خاطی، تمایل پيدا كند. 
14. مراجع را بر انگيزيد كه سعي كند بخشش را به منظور رشد و پرورش روانی و تنظیم رابطه با کل هستی و جلب رضایت خداوند انجام دهد.
15. براي تقويت انگيزه فرد، آيات در مورد عفو و گذشت را در جلسه شرح دهيد. براي نمونه موارد زير مناسب است.
خذ العفو:  گذشت پیشه کن اعراف/ 199
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و ان تعفوا اقرب للتقوي:  و گذشت کردن شما به تقوا نزدیک تر است.

5) ايثار و از خودگذشتگي
1. محيط خانواده و روابط زناشويي ، بستر مناسبي براي بروز رفتار اخلاقي ايثار است. 
2. در ايثار فرد بايد از دايره خويشتن بيرون بيايد و نه تنها ديگري را ببيند بلكه او را به خود ترجيح دهد وخواسته هاي طبيعي ديگري را برخود مقدم دارد.
3. هر كس چيزى را خود بخواهد، اما خواسته خود را ناديده بگيرد و ديگرى را بر خود مقدم بدارد، خداوند او را مى‏آمرزد.
4. حدّ اعلاى بزرگواريها و بالاترين درجه ايمان، ايثار و از خودگذشتگى است.
5. زن و شوهر از ابتدا،  بناي زندگي را بر ترجيح خواسته هاي همسر بر خود گذارند تا روحيه از خود گذشتگي در خانواده رشد كند و خودخواهي ها كم شود.
6. وقتي كار دشواري در خانه داريد به تناسب وظيفه، زن يا شوهر سختي را به جان بخرد و در انجام آن وظيفه پيش‌قدم شود.
7. يك نمونه ايثار آن است كه در آشتي با همسر پيش قدم شويد، هرچند خود را به حق مي دانيد. 
8. در متون اسلامي آمده است كه مومن بر اساس ميل خانواده غذا مي خورد. ميل خانواده را مقدم بر ميل خود كنيد.

6) صبر و خويشتنداري
1. صبر و خويشتنداري از صفات اخلاقي بسيار موثر در روابط همسران است.
2. صبر به اين است كه رفتار و گفتار خويش را مهار كنيم و امور ناخوشايند را تحمّل نمائيم.
3. زن صبور در حوادث عظيم قيامت احساس سختي و ناراحتي نخواهد كرد.
4. مرد صابر به درجه ويژه اي در بهشت دست مي يابد.
5. در مواجهه با سختي ها و مشكلات مالي و جسمي پايداري و استقامت خويش را حفظ كنيد.
6. بي تابي و ابراز نااميدي و اندوه در مشكلات به تشديد آن مي انجامد و خويشتنداري مسائل را ساده و قابل تحمل مي كند.
7. بسياري مشكلات،  دوره زماني محدودي دارد و تلاش افراطي، سختي شرايط را مي افزايد.
8. انجام مسئوليت هاي همسري مستلزم پايداري، حركت تدريجي و انگيزه بالا است و از زوجين انتظارمي رود كه با بردباري درانجام وظايف، از خود ضعف نشان ندهند.
9. با ارزش ترين بعد صبر آن است كه زوجين هنگام گرايش به خروج از هنجارهاي اخلاقي و ديني در خانواده، خويشتنداري نشان دهند و در رفتار و خصوصا گفتار به اخلاق پايبند باشند.
10.وقتي فردي در خانواده دچار ناكامي يا آسيب مي شود ، خويشتنداري رفتاري و عاطفي شرط اول حل مشكل است و در غير صورت فرد با واكنشي بدتر مشكل را تشديد مي كند. 
11. در واكنش به رفتار نامناسب همسر ، صبر و بردباري فرصت برخورد مناسب را فراهم مي كند و بي تابي و واكنشي عمل كردن به احساس پشيماني بعدي مي انجامد.
12. يادمان باشد كه نظام آفرينش بردباران را به اهداف خود مي رساند و خداوند ياور ، دوستدار و همراه شكيبايان است و پاداش بي حسابي براي آنان مقرر فرموده است.
7)تمركز بر اصلاح خويش
1. مشكلات زناشويي ارتباطي است و زن و شوهر هر دو در آن نقش دارند هرچند اغلب نقش يك طرف كمتر است. 
2. قدم اول تمركز هر فرد بر خودش است : ابتدا خود را در آينه ببينيد.
3. بزرگ ترين مشكل اين است كه از همسر انتقادي كنيم كه خود به آن مبتلائيم.
4. هر انسان به عيوب و مشكلات خود آگاه تر از هر فرد ديگر است هرچند عذر و توجيهاتي براي آن دارد.
5. توافق كنيم كه با بررسي ضعف هاي خود ابتدا به اصلاح خود بپردازيم.
6. براي تغيير رفتار و منش همسر بايد خود را تغيير دهيم زيرا توانايي ما بر تغيير خويش بسيار بيش تر از توان ما براي تغيير همسر است.
7. با اصلاح خود ، همسر و فرزندان و حتي ساير اطرافيان شما تغيير خواهند كرد.
8. امام علي عليه السلام مي فرمايد خوشا به حال كسي كه پرداختن به عيوب خويش او را از پرداختن به عيوب ديگران باز داشته است.اين گفته شامل روابط زوجين هم مي شود.
9. در اين جلسات ما به مشكلات هر فرد در رابطه با همسر مي پردازيم و با ضعف هاي ديگر شما كاري نداريم.
10. هر يك از زوجين با مرور زندگي زناشويي به حسابرسي ازخود بپردازد و مانند يك حسابدار دقيق ابعاد شخصيتي، رفتاري ،عاطفي و شناختي خود را بسنجد.
تكليف منزل:  انتقادهاي اساسي به خود را طي سال هاي زناشويي ارزيابي  و ياداشت كنيد. 
تمركز بر خويش فرد را به مراقبت، محاسبه و مشارطه بر مي انگيزد.
استمرار اثرات درمان با رعایت اين سه اصل مهم امکان پذیر است: 
· مراقبت از رفتار، گفتار و حالات خود در روابط با همسر. 
· محاسبه و ارزیابی خویش هرچند روز یک بار.
· مشارطه و ترغیب و تشویق خود به خودداری از تکرار موارد مشکل زا 
لازم است همسران در جلسه انتهایی با خود تعهد کنند و با هم قرار بگذارند که تغییرات پدید آمده در روابط خویش  را حفظ ‌کنند و سعی بر ترک رفتارهای مخل رضایت زناشو‌يی داشته باشند. اين تعهد اوليه با خود، موجب مي‌شود تصميم زوجین براي مهار خویش‌ تقويت شود و با نوعي پيش‌بيني شرايط وقوع احساسات و رفتار نامناسب ، از پيش آمادگي لازم را براي مهار خود داشته باشد.
الف- مراقبت  
بدانید که دین اسلامی بر مراقبت از خويش و حالات عاطفي و فکري خود، بسيار تأکيد و آن‌ را بالاترين طاعت الهي اعلام می کند. 
· در موقعیت‌های مختلف به مراقبت از رفتار و حالات خويش بپردازید.
· دقایقی از روز و شب را به اندیشه در مورد روابط زناشویی بپردازید.
· از زمان فراغت روزانه(زمان در راه محل کار، وقت های آزاد) برای این کار استفاده کنید. 
· توجه به نزديکی خدا به شما و نظارت پروردگار برهمه اعمالتان، مراقبت از خود را تقويت مي‌کند. این دو آیه روزی یک بار بخوانید:
ما از رگ گردن به انسان نزدیک تریم(ق، 16). او با شماست هرجا که باشید و خدا به آنچه انجام می دهید بیناست (حديد، 4). 
ب- محاسبه 
· دست‌کم هفته‌اي يک‌بار به محاسبة خويش بپردازید و با سنجش رفتار و حالات خود در زندگی زناشویی بفهمید که چقدر به تعهدات زناشویی عمل کرده اید. 
· یک مورد مهم این است که بسنجید چه میزان به حقوق همسر توجه داشته اید و آیا رضایت او را جلب کرده اید.
· در مورد رفتارهای مشکل زای قبلی خود، حساسیت بیشتری نشان دهید که آیا کاهش یافته است یا نه؟ 
آیا می دانید که ارزيابي و محاسبة خود، در متون اسلامي عامل مهمي براي سلامت دنیایی واخروي افراد شمرده شده است. 
· براي محاسبه جدولي براي رفتارهاي نامناسب  و آزارندة پیشین خود تهيه کنید. 
· ستون‌های جدول را  فهرست رفتار يا گفتار نامناسب و سطرهاي آن،را روز‌هاي هفته قرار دهید.
·  مناسب است جدولي براي کنترل رفتار و هيجان ها قرار دهيد.
· در اين جدول بايد تعداد دفعات، شدت، طول مدت، علت و زماني که دچار احساس منفي مي شويد و نوع رفتاري که انجام مي دهيد را به دقت ثبت کنيد.
· ساير رفتارهاي مثبت و منفي خود را نيز که به دقت ثبت کنيد. اين کار ضرري است.
· پس از تهية جدول روزانه ميزان موفقيت خود را در ترک رفتار آزارنده بسنجید.
· با شناخت عوامل شکست در مهار خویش، تأثير اين عوامل را به پایین‌ترین حد برسانید.
اين روش افزون بر آنکه شما را به آگاهي از خويش و رفتارهايتان برمي‌انگيزد، شما را در پيش‌بيني و مهار رفتار‌های نامناسب ، ياري مي‌دهد؛
انتظار اصلاح يک شبه را نداشته باشيد. طي يک دوره زماني معقول از تعارض ها و تعداد و شدت رفتارها و احساسات نامناسب شما کاسته می شود.
به راحتي از تخلف از برنامه روزانه تان نگذريد.
 هر بار که برخورد نامناسبی داشتيد ابتدا از درگاه خداوند طلب بخشش وتوبه کنيد. 
سپس رفتارتان را جبران کنيد: معذرت خواهي از عزيزي که رنجانديد کوچکترين کاري است که مي توانيد بکنيد؛ پذيرش توبه شما هم منوط به اين کار است.
در برنامه روزانه زمانی را به مطالعه کتاب هایی در مورد روابط رضایت بخش  زناشویی و رفتارهای لذت بخش خانوادگی  اختصاص دهید.
مطالعة متون اسلامی مانند قرآن و کلمات اولیای دین(ع) درباره همسر داری مطلوب و فوائد و آثار مطلوب مهار رفتارها و عواطف منفی ، به اصلاح روابط شما کمک مؤثری می‌کند
مطالعة درباره عواقب  بدرفتاري ، ناسازگاري و آزار همسر و نيز آثار مطلوب مهار رفتار و هيجان ها، به اصلاح رفتار‌های شما کمک مؤثری می‌کند.
همدلی با همسر و درک او و شرایط خاص روانی و جسمانی وی با توجه به فعالیت‌هایی که در منزل انجام می‌دهد، به مهار احساسات منفی مرد کمک می‌کند.
 در برنامه‌های روزانه خود فنونی را به کار ببرید تا همدلی‌تان با همسر تقویت شود. گاه برخی فعالیت‌های او در خانه را خود به عهده بگیرید. مثلاً‌ گاه غذا بپزید یا ظرف‌ها را بشوید.
ج - مشارطه: تعهّد به خويشتن
1. هر روز با خود شرط کنید که همه تلاش خود را به کار گیرید تا به رفتار نامناسب نسبت به همسر دست نزنید. 
2. این شرط را به صورت یک تعهّد و تصمیم به خود القا کنید و هر روز چند بار آن را تکرار نمائید. 
3. در طول روزها مراقب حالات عاطفی، علائم رفتاری و همه وضعیت‌های روانی خود باشید که ممکن است به خشم  و ساير هيجان هاي منفي منجر شود.
4. بدانید که پیشگیری از رفتار نابهنجار و خشونت خیلی آسان‌تر از مهار آن است.
5. همواره توجه داشته باشید که خداوند همراه شما و ناظر بر حالات عاطفی، افکار و رفتار های شماست.
نمونه‌هاي رفتاري پيامبر(ص) و اولياي دين(ع) در خانواده

ـ پيامبر اسلام(ص)، نسبت به همسرانش ابراز محبت كلامي داشت و به آن توصيه مي‌كرد.[footnoteRef:1] [1: . كافي، ج5، ص320 و ص569.] 

ـ روش پيامبر(ص)، گفتگو با همسر بود.[footnoteRef:2] [2: . صحيح البخاري، ج2، ص502.] 

ـ پيامبر(ص) به تهيه غذايي فرمان نمي‌داد و هرگز دربارة غذايي انتقاد نمي‌كرد و ايراد نمي‌گرفت.[footnoteRef:3] [3: . منابع صفحه 43، سيره نبوي دلشاد.] 

ـ پيامبر(ص) ملايم‌ترين مردم بود و همواره خنده در چهره و تبسم بر لب داشت.[footnoteRef:4] [4: . الطبقات الكبري، ج1، ص365.] 

ـ پيامبر(ص) به عطر و آرايش خود اهميت مي‌داد و حتي از همسرانش براي آرايش خود کمک  مي‌گرفت.[footnoteRef:5] [5: . بحارالانوار، ج16، ص248.] 

ـ پيامبر(ص) با خانواده وهمسرانش نيك رفتار‌تر از همه مردم بود و اين را معيار خوبي افراد مي‌دانست.[footnoteRef:6] [6: . الفقيه، ج3، ص443 و سنن ابن‌ماجه، ج1، ص636.] 

ـ پيامبر(ص) بر احترام به همسر تأكيد داشت و كمترين توهين لفظي به همسر و بي‌احترامي را برنمي‌تافت و چنين عملي را نشانه فرومايگي مرد مي‌دانست.[footnoteRef:7] [7: . الجامع الصغير، ج1، ص623 و مستدرك الوسائل، ج14، ص252.] 

ـ پيامبر(ص) از زيبايي و زينت همسرانش تعريف مي‌كرد.[footnoteRef:8] [8: . الطبقات الكبري، ج8، ص72 و ص121.] 

ـ پيامبر(ص) در مشكلات اقتصادي، با نماز از خدا كمك مي‌گرفت.[footnoteRef:9] [9: . بحارالانوار، ج87، ص137 «... صلّوا، صلّوا...»] 

ـ امامان به آرايش و لباس خود مطابق ميل همسرانشان، اهتمام داشتند، هرچند خود روش ديگري در زندگي داشتند.[footnoteRef:10] [10: . بحارالانوار، ج46، ص292 و 293 و كافي، ج6، ص448.] 

ـ پيامبر(ص) و اولياي دين(ع) در شديدترين سختي‌ها و مصائب زندگي و فقدان‌ها، صبور و راضي به قضاي الهي بودند.[footnoteRef:11] [11: . طوسي، ارتباط با خدا در خانواده، ص268، 273 و 291.] 

ـ هيچ مصيبي بزرگ‌تر و دردآورتر از سختي‌ها و مشكلات امام حسين(ع) نبود،[footnoteRef:12] ولي ايشان در همه اوضاع و احوال صبر خويش را حفظ كرده و راضي به فضاي الهي بودند و اعضاي خانواده و سايرين را به صبر توصيه مي‌كردند.[footnoteRef:13] [12: . قمي، مفاتيح الجنان، زيارت عاشورا.]  [13: . «... صبراً بني‌الكرام...»، تحف العقول، ص53.] 

ـ حضرت علي(ع) و فاطمه(س)، كارهاي خانه و امور خانواده را با همكاري انجام مي‌دادند و علي(ع) گاه به جارو كردن و نظافت خانه مي‌پرداخت.[footnoteRef:14] [14: . وسائل الشيعه، ج14، باب 124 از ابواب نكاح.] 
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