
بسته مداخلات رفتاري 

1) روابط كلامي زوجين 
(تبادل افكار و احساسات، حل اختلافات‌و تصميم گيري)
1. محتواي گفتگو
الف) افكار ، عقايد و نگرش ها درامور خانواده ، فرزندان، مسائل اقتصادي، اختلافات فكري و رفتاري
1. نظرتان را در مورد اعتقادات اسلامي به همسر منتقل كنيد.

2. در مورد اهداف زندگي و مقاصد ازدواج با هم گفتگو كنيد.

3. با گفتگو ، راه هايی برای کسب توافق و حل مسائل زندگی معين کنيد.
4. نظرات خود در مورد جايگاه زن و شوهر و وظايف آنها را بيان كنيد.

5. دربارة جنبه‌هاي مختلف روابط زناشويي با همسر گفتگونماييد.

6. علائق خود را در مورد نوع لباس، آرايش و ظاهر همسر به او منتقل كنيد.

7. در مورد وضعيت خانه، نظم، چينش وسائل و نوع غذا نظرات خود را اظهار كنيد.

8. حالت سپاسگذاري خود از همسر را هر روزه به او بيان كنيد. 
9. در محتواي گفتگوها،نحوه صدا زدن و صحبت، احترام به همسر را ابراز كنيد.
10. جنبه های مثبت زندگی خانوادگی را يادآور شويد و منفی نگری خود را مهار کنيد.
11. گاه با گفته هايمان مزايای زياد را اندک ومشکلات رابزرگ می کنيم وگذشته شيرين زندگی را فراموش می کنيم.
12. ازکمترين بی احترامی کلامی نسبت به همسر خودداري کنيدکه گاه سالها در ذهن او می ماند.

13. در صورت انجام رفتار نادرست در عذرخواهی از همسر ، پيش قدم باشيد .

14. عذرخواهي همسر را بپذيريد و او را ببخشيد.
ب) اميال ، نيازها، حالات عاطفي، احساسات (خشم، شادي، غم، آرامش و...)
1. ميل‌ها و كشش‌هاي دروني خود را ابراز كنيد.

2. حالت عاطفي خود نسبت به همسر را به اوبيان كنيد (دوستي، عشق، ميل، خشم و.)

3. نيازهاي جسمي و رواني خود را به همسر ابراز كنيد.

4. در ابراز احساسات منفي به همسر تعادل خويش را حفظ كنيد و از انصاف خارج نشويد.

5. در بيان احساس منفي ، جنبه هاي مثبت را هم در نظر داشته باشيد و آن را ابراز كنيد. 

6. محبت خود را به طور كلامي ابراز كنيد تا دوستی شما در دلش پايدار بماند.
7. با صحبت، شادي و نشاط را در وجود همسر وارد كنيد.
2. شيوه گفتگو : الف - صحبت‌كننده

1. نرم و ملايم صحبت كنيد.آهنگ و سرعت گفتگو را متين و آرام كنيد.
2. منطقي، مستدل و براساس شواهد و مدارك معتبر سخن بگوييد.

3. كوتاه و مختصر،‌ رسا و گويا صحبت كنيد تا طولاني و خسته كننده نباشد.
4. در مسائل كلي و عام سعي كنيد با بيان موارد عيني موضوع را روشن كنيد.
5. راست گويي و صداقت در گفتگو با همسر را در شوخي هم رعايت كنيد.
6. از سر خير‌خواهي صحبت كنيد و دفاعي و حمله‌كننده صحبت نكنيد.
7. از كلمات و عباراتي استفاده كنيد كه در عرف پسنديده شده است.

8. از شيوه گفتاري توهين‌آميز، مسخره  و تحقير كننده خودداري كنيد.

9. گوشه و كنايه آميز ، مبهم و تند سخن نگوييد. 
10. نق زدن نوعي عيب جويي و انتقاد ريز و پيوسته است كه گاه اثر منفي آن از انتقاد تند بيشتر است.
11. غرغر و نق زدن را مهار كنيد و نكات انتقادي خود را به صورت انتظارات ثبت كنيد.

12. در ساعت معيني از شبانه روز يك يا دو مورد انتظارات ثبت شده را با همسر در ميان بگذاريد.

13. گاه بيان احساسات خصوصا هيجان های منفی با نوشتن مناسب تر است چون هنگام نوشتن مهار فرد قوی تر است و احتمال رفتار نابهنجار کمتر می شود.
ب - شنونده: شنواي خوب سخنان ديگران باشيد.  
1. با توجه كافي گوش دهيد .
2. موقع صحبت همسر، سكوت كنيد.

3. هيچگاه صحبت همسر را قطع نكنيد.
4. ميان صحبت هاي همسر حالت بازجويي و مچ گيري نداشته باشيد.

5. با همه وجود گوش كنيد و خود را سرگرم كارهاي ديگر نكنيد.
6. موقع گفتگو روبروي همسر بنشينيد و به او نگاه كنيد.

ج - شيوه پاسخگويي

1. قبل از پاسخ، از كامل شدن سخن همسر ،اطمينان حاصل كنيد.
2. با خلاصه كردن سخن همسر ، مانند آينه احساسات و نظرات او را انعكاس دهيد.
3. اين كه مومن آينه مومن است شامل همسران هم مي شود. انعكاس از بدفهمي جلوگيري مي كند.

3. به جاي حمله، از خود دفاع كنيد (بهترين دفاع، حمله نيست مگر در جنگ).

4.  مجادله نكنيد و هنگامي كه احساس كرديد به جدال افتاديد، گفتگو را قطع كنيد.

5.  حتي اگر حق با شما باشد، مجادله و برتري جويي روش مناسب و موثري نيست.

6.  به شكلي پاسخگو باشيد كه در گفتگو ، كسي بازنده نباشد و هر دو راضي شوند. 
2)حالات غيركلامي
1. حالات غيركلامي در چهره، چشمان، آهنگ صحبت، تماس و وضعيت بدني را بشناسيد.

2. بين حالات غيركلامي و محتواي گفتار خود هماهنگي ايجاد كنيد.

3. سعي كنيد در همه روابط خصوصاً روابط خانوادگي آهنگ صداي خود را بلند نكنيد.

4. تماس‌هاي بدني همراه با عواطف مثبت با اعضاي خانواده را روزانه انجام دهيد.

5. تماس‌هاي چشمي مناسب داشته باشيد و از تماس چشمي غضبناك و نفرت‌آميز خودداري كنيد.

6. حالت بدني تواضع را نسبت به اعضاي خانواده رعايت كنيد.
7. حالت چهره باز، خوشايند، خندان و پذيرنده داشته باشيد و گرفته و اخمو نباشيد.
8. با نگاه و حالت چهره تمسخر آميز و تحقير کننده با همسر مواجه نشويد. 

9. نگاه به چهره همسر موجب نظر لطف خداوند می شود. 
10.نشستن در کنار همسر وفرزندان وگرفتن دست همسر گناهان هردو زوج را می ريزد.
3)رفتارهای ارتباطی 

1. لقمه غذا را در دهان همسر گذاشتن که رفتاري صميمانه است، پاداش معنوی دارد.
2. با هم غذا بخوريد که اين رفتار از نشستن و عبادت در بهترين مساجد ارزش دينی بيشتری دارد و نظر لطف خدا را برمی‌انگيزد.
3. براي كارهاي خانه با توافق همسران برنامه ريزي صورت گيرد تاامورمنظم و پيش بيني شده باشد.
4. نظم و تميزي خانه، توصيه اي اسلامي، عرفي و علمي است كه آثار رواني و مادي زيادي دارد.

5. كمك كردن شوهر به همسرش اثرعاطفي عميقي بر زن دارد و مرتبه و پاداش معنوي بالايي در متون اسلامي براي آن اعلام شده است، و پاداش او را به مرتبه  معصومان ، شهدا يا انبيا مي رساند.
6. زمان حضور در خانه را برنامه ريزي كنيد. علاوه بر تعيين وقت براي امور شخصي، عبادات و خلوت با خدا، زماني را براي گفتگو و در كنار همسر بودن قرار دهيد.

7. همه وقت حضور در خانه را با تماشاي تلويزيون، امور فردي، درسي يا شغلي  پر نكنيد.
4)ادارة‌ امور خانه 
1. كمك به زن در انجام كارهاي خانه، ارزش دنيوي و اخروي بالايي دارد.
2. همكاري در كارهاي خانه شأن سرپرستي مرد در خانواده را پايين نمي‌آورد.
3. زن و شوهر هردو در ادارة خانواده و امور خانه مسئول هستند.
4. در ديدگاه اسلامي زن و شوهر هر دو در ادارة خانه مسئولند و فقط با همكاري آنها ، خانواده كاركرد موفق خواهد داشت.
5. توصيه اسلامي دراداره امور خانه و برنامه ريزي ها  به گونه‌اي است كه هريك از زن و شوهر احساس كنند كه در بخشي از امور، تصميم‌گيري با آنهاست و قدرت به طور عادلانه‌ در خانواده توزيع شده است.
5)تصميم گيري و حل مشكلات 
1. از نگاه اسلامي اصل اساسي، لزوم مشورت و همفكري درهمه  تصميم‌گيري‌ها است.
2. خانواده با توافق و مشورت زن و شوهر بسيار بهتر اداره مي شود و آموزه هاي قرآني و روايات معصومان(ع) بر اين اصل تاكيد دارد.
3. برخي عبارات اسلامي كه مشورت با زنان را مناسب نمي دانند مربوط به امور خانه نيست و شرايطي را مد نظر دارد كه زنان معمولا در آن تخصص لازم را ندارند.
4. روش هاي تحميلي ازسوي مرد يا زن براي حل مشكلات از نظر ديني و علمي پذيرفته نيست.
5. اگر موضوع مورد تصميم گيري پيچيده است آن را به چند بخش تقسيم كنيد و براي هريك مجزا تصميم بگيريد.
6. اگر مشورت شما را به تصميم مشتركي نرساند، حق نظر نهايي را به كسي بدهيد كه هزينه و بار تصميم بر دوش اوست. در اين صورت به او ستم نمي‌شود.
7. وقتي گفتگوها در حل مسئله به نتيجه نرسد در برخي موارد، دنبال‌كردن نظر شوهر مناسب تر است زيرا در اين صورت اقتدار لازم او در اداره خانه حفظ مي شود.
6)حل تعارض هاي عاطفي جنسي
اولين گام در حل تعارض ها سعي به نيل به آرامش است.
براي آرامش در محلي بنشينيد و تا حدي از هم فاصله بگيريد. در اين شرايط اصلا سعي نكنيد پيش هم بمانيد.
گام دوم ياد خدا است، اذكاري مانند  لااله الا الله ، لاحول و لا قوه الا بالله و صلوات را به زبان بياوريد وتا 5 دقيقه هيچ سخني  غير از ياد خدا به زبان نياوريد.
گام سوم تقويت مهار خويش و تعادل عاطفي است.
مهمترين توصيه اسلامي به مردان در تعارض زناشويي مدارا با زن و گذشت از اشتباه اوست.
پيامبر فرمود: هر كس با اخلاق بد همسر خود بسازد خدا در آخرت پاداش شاكران به او دهد.
مدارا كردن يعني با ملايمت و  چشم پوشي رفتاركنيد و واكنش نشان دهيد  و از كدورت هاي جزيي گذشت كنيد.
زن موفق پس از تعارض ، همان شب در بستر دست همسر را مي گيرد وبا ملاطفت مي گويد چشمانم به خواب نمي رود مگر اين كه از دست من راضي شوي.
هيچ عمل معنوي زن  نزد خدا سودمندتر از كسب رضايت شوهرش نيست. 
گام چهارم سعي براي حل مشكل است. 
پس از ساعتي سكوت ، قبل ازانجام گفتگو مطمئن شويد كه آرامش لازم را داريد.
سپس سعي كنيد در گفتگو پيش قدم شويد.
مهمترين توصيه اسلامي به زنان در تعارض زناشويي، پيش قدم شدن در حل مشكل و استفاده از ابزارهاي عاطفي است. 
مهارت هاي كلامي خويش را به كار گيريد تا گفتگوي موثري داشته باشيد.
زوجين خصوصا زن حين دعوا حرفي نزند يا كاري نكند كه زحمات گذشته همسر و شيريني هاي قبلي زندگي زناشويي خدشه دار شود.
در اختلاف شديد عاطفي با توجه به نكات بالا ، گفتگوي خيرخواهانه قدم اول حل مشكل است  وبايد بيش از هر كار ديگري انجام شود.
استفاده ازمهارت هاي بيان افكارو احساسات و شنيدن خوب، گفتگوي شما را موثرتر مي‌سازد.
در گفتگو با زن از كلمات عاطفي ، ابراز محبت به او و اهميت و استواري پيمان ازدواج صحبت كنيد.
گام پنجم اگر گفتگو موثر نبود حداكثر تا سه شب در بستر رابطه عاطفي را قطع كنيد تا زوجين فرصتي براي تفكر در مورد خويش پيدا كنند .
اگر باز هم مشكل حل نشد و   ناسازگاري عاطفي شديد ادامه يافت ،در نگاه اسلامي مرد مجاز به تنبيه بدني است، البته در حدي كه كمترين آسيب بدني به زن وارد نشود، يعني حتي بدنش سرخ يا سياه نشود.
تنبيه بدني فقط پس از بي اثر بودن دو مرحله قبل يعني گفتگوي خيرخواهانه با زن و دوري در بستراز او جايز است.
تنبيه بدني اگر از روي خشم و از سر انتقام جويي باشد، گناه و حرام مي باشد.
در متون اسلامي، بيشترين مذمت ها و پيامد هاي بد اخروي، متوجه مرداني است كه به همسر آزار بدني مي رسانند. 
با توجه به اين شرايط و ناتواني بيشتر مردان در مهار خويش ونيز سختي رعايت اين شرايط و احتمال بالاي آزار رساندن به زن ، توصيه اكيد اين است كه از تنبيه بدني استفاده نكنيد.
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