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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

های الهی هستند که خداوند به انسان بخشهیده اسهت.   احساسات ازجمله بهترین موهبت

خداوند مهربان در زندگی زناشویی فرصت بروز احساسات را بهه بهتهرین شهکل بهه زن و     

ثرتر از این هدیه الهی برای رشد و تعهالی لاز   منظور استفاده هر چه مؤبه .مرد داده است

هها آموختهه   ها برای شناخت این احساسات و کنترل و مدیریت آناست که برخی مهارت

هفت راز عشق، اصولی هستند که برای هر رابطه زناشویی نیهاز  . شود و پرورش داده شود

رای آن در کننده زندگی زناشهویی اسهت ولهی بهرای اجه     رعایت این اصول تضمیناست. 

اصهل   7رو اجرای این زندگی مشترک نیاز به فداکاری بسیار، از سوی زوجین است. ازاین

  :خود نیازمند دانش و مهارت در آن است

سلامت جنسی به این معناست کهه زن و مهرد دارای    :سلامت ارتباط جنسی -۱

ای سواد جنسی کافی بوده و از نیازهای هم باخبر باشند و توانایی تأمین نیازهه 

  .همدیگر را داشته باشند

سلامت عاطفی به این معناست که زن و مرد از سواد  :سلامت ارتباط عاطفی -۲

خوبی از احساسات و عواطف هم آگاه باشهند  عاطفی بالایی برخوردار باشند و به

 .و سعی در تأمین نیازهای عاطفی هم بنمایند

که طرفین از مهزاج  : این تفاهم به این معناست شناختی و روانیتفاهم روان -۳
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کهه تهوان   نحهوی روانی و عاطفی و فیزیولهوییکی نزدیکهی برخهوردار باشهند بهه     

 .هماهنگ کردن نیازهای همدیگر را با نیازهای خود داشته باشند

سلامت جسمانی به معنای برخهورداری از حهداقل شهرایط     :سلامت جسمانی -۴

ههای روزانهه   یتجسمانی برای تأمین نیازهای زناشویی و زندگی مشترک و فعال

 است

سلامت اقتصادی به معنهای برخهورداری از تمکهن مهالی و      :سلامت اقتصادی -5

برخورداری از ثروت مالی و حقوق مهادی کهافی بهرای تهأمین نیازههای مهادی       

 .زندگی است

سلامت کار و شکوفایی به معنهای برخهورداری    :سلامت کار و خود شكوفایی -۶

 .و همسر استهای خود از امکان پرورش دادن توانایی

سلامت اجتماعی یعنی برخهورداری از احتهرا  و    :سلامت و احترام اجتماعی -7

 .جایگاه اجتماعی مشخص برای زوجین است

در بسیاری از روابط زناشویی باوجوداینکه زوجین علاقه شدید به هم دارند ولهی بعهد   

باید در تأمین دهد. علت این امر را از مدتی متارکه و یا طلاق عاطفی بین طرفین رخ می

راز عشق دید. حتی عد  برخورداری از یکهی از   7نشدن حتی یکی از نیازهای سلامتی و 

 7شود. در دیهدگاه رعایهت   این نیازها موجب برهم خوردن تعادل در زندگی مشترک می

مثال اگر فهرد همهه   عنوانراز عشق، رعایت سلامت در همه جوانب فوق ضروری است. به

دگی را داشته باشد، ولهی زوجهین از سهلامت شهکوفایی برخهوردار      سطوح سلامتی در زن

مرور زندگی برای ایشان معنایی از خلأ تأمین خود شکوفایی را در بهر خواههد   نباشند، به

ترین شهکل آن در زنهدگی   راز عشق باید حتی در کمترین یا کوچک 7داشت. این نیاز از 

ود. این مشکل بیشتر بهرای زنهان رخ   نمود پیدا کند تا موجب بروز اختلاف در زوجین نش

دهد. زنان در جامعه سنتی ایران از حق کمتری برای حضور در جایگهاه واقعهی خهود    می

نوع نیاز یا راز عشق، به سمت کفه مهرد سهنگینی    7رو بیشتر نیازها در برخوردارند. ازاین

ن مشهترک  کننده قهدرت زوج در تهأمی  اصل عشق درواقع بیان 7کند؛ بنابراین نظریه می
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 .(۱۴۰۳ی و همکاران، بهشت) این نیازها است تا به یک علاقه پایدار و مستحکم برسند

 یهاعواطف شامل علایق، لذت، خشم، غم، ترس، شر  و تحقیر هستند. این برچسب

هها هسهتند   ههای متفهاوتی از احسهاس   مجزایهی ندارنهد بلکهه گهروه     هاییتعاطفی، ماه

؛ به معنهای محبهت و مهربهانی اسهت و غالبها       «طفهعا» .(۱۴۸: ۱ج ، ۱۳۸۳شناس، حق)

قهرار   و محبهت  تحت تأثیر عناصر و عوامل مختلف؛ از قبیل عشهق، حهس جمهال و مههر    

یکهی از مسها ل مههم و     .سهوی غیهر هسهت   و نوعی میل است که جهت آن بهه  گیردمی

 روانشناسی، موضوع عاطفه است. پیچیدگی این موضهوع بهه دلیهل    پیچیده در یاتااندازه

 یهها درآمیختگی مصادیق آن با وایه هیجان در روانشناسی است. عواطف، یکی از جنبهه 

شود. انسان از طریق همهین  می معنایرفتار انسان است که بدون آن، زندگی بشر تقریبا  ب

تهوان  عاطفهه را مهی  یابهد.  یعواطف است که دنیا را پر از معنا و سرشار از احساسات درم

یت انسان دانست که نقشی بسیار مهم در زندگی او دارد و حتی های شخصیکی از مؤلفه

زندگی انسان در همه مراحل رشد، متأثر از عواطف اوست و رفتار فردی و اجتمهاعی او را  

 .(سلامت عاطفی اوسهت دهد. همچنین سلامت روانی و رفتاری انسان وابسته بهشکل می

ویلیها    گیهرد. یانسان را دربهر مه   یهاوایه عاطفه مفهو  عامی است که بسیاری از حالت

جوار آن را تبیین کرده است. وی از سهویی در  هم نیز در آثار خود عاطفه و وایگان جیمز

زند و از سوی دیگر، بهر ایهن بهاور اسهت کهه      برخی آثار، عاطفه را با احساسات پیوند می

 گر دانسهت توان ایهن دو را معهادل یکهدی   عواطف دارای ریشه تجارب دینی هستند و نمی

 (.۱۴۰۲، زادهلیخل)

 آثار عواطف در زندگی

دانهد کهه دارای   شهود ههر فهرد عهادی مهی     انسانیت انسان عمدتا  با عواطفش شناخته می

خواههد بهود. از    رنهگ یعواطفی است و زندگی بدون عواطف، زندگی تیره و مکانیکی و ب

د. زیهرا نظهر   طرف دیگر سلامت روانی و عقلی شخص بهه علامهت روانهی او بسهتگی دار    

از چگونگی رشهد   یطورکلشخص نسبت به خودش، دیگران، اوضاع اجتماعی، وزندگی به

هر فرد به کیفیت عواطف او بسهتگی دارد   هاییشود. داورو تکامل عواطف وی متأثر می
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، ینبه منهد نباشهد هرگهز فهردی واقهع     و شخصی که از رشد عالم هیجانی و عاطفی بههره 

خواهد بود. درواقع زندگی سعادتمندانه با رشد سالم و طبیعهی  کردار ن، درستاندیشیکن

 (.۱۳9۶نجفی و عبداللهی، عواطف شخص رابطه مستقیم دارد )

تواند تأثیراتی بسزا بر ایمان و باورهها  عاطفه یکی از حالات نفسانی انسان است که می

د؛ چراکهه ایمهان   در ارتباط با خداوند سبحان نقشی مههم را دار  یژهوبگذارد. این تأثیر به

منزله عنوان کهانون ادراکهات،   کار قلب است و قلب همان روح و نفس انسانی است که به

، مرکهز عواطهف انسهان اسهت،     اندیشهد یکنهد، مه  احساسات و عواطف است که درک می

ههای  کنهد و منشهأ همهه صهفات عهالی و ویژگهی      ، دوستی و دشمنی میگیردیتصمیم م

بستگی بنده به خداونهد، در  مری عاطفی است، با ایجاد دلانسانی است. ازآنجاکه محبت ا

کهه   ییربها ایجاد و تقویت ایمان نقش دارد. این ارتباط به حدی است که به آهن و آههن 

در  جهاذب ها وجود دارد، تشبیه شده است؛ با این تفاوت که نیهروی  در آن جاذبنیروی 

، امری آگاهانه وجهود دارد  عورشیاست، اما در میان موجودات ذ شعوریها طبیعی و بآن

(، در ۱۳9۲) یحقهان . همچنهین  کنهد خود جذب مهی  یسوکه دل را به جهت آن نیرو به

ساحت عواطف بها تهأثرات و انفعهالات آدمهی در ارتبهاط      کند که پژوهش خود عنوان می

روست کهه حهالاتی   ها و مانند آن روبهها و ناخوشیاست. در این ساحت، آدمی با خوشی

رس، غم، شادی، امید، محبت، عشق، نفرت، دوسهتی و دشهمنی در ایهن سهاحت     مانند ت

گیری ایمان یا تقویت آن، عامل عاطفهه  یکی از عوامل برای شکل. موردبررسی قرار گیرند

منزله نیروی محرکی برای نظا  ارادی انسان است است. رشد و هدایت صحیح عواطف به

تهرین عناصهر شخصهیت بهه     واطف از مهمکه وی را به حرکت درآورد. به همین جهت، ع

 .(۱۴۰۱و همکاران،  طلاکوب) گذارندآیند که بر قلب آدمی اثر میشمار می

 سواد عاطفی

ای گونهه یعنی برخورداری از این قدرت که از احساسات و عواطف خهود بهه   ،سواد عاطفی

 از آن، تهر و مههم  استفاده کنیم که قدرت شخصی ما را افزایش دهد و کیفیت زندگی مها 

کند تا احساسات و هیجانهات را  سواد عاطفی به ما کمک می. اطرافیانمان را بهبود بخشد
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سواد عاطفی روابهط مبتنهی    و نگذاریم علیه ما وارد میدان شوند. یریمکارگبه نفع خود به

و  سهازد همکاری و تعاون را ممکن مهی  کند،بر عشق و دوستی را در میان مرد  خلق می

تک مها بایهد   هست که تک یزهاییچ .شودریان احساسات در جامعه میموجب تسهیل ج

هها در سهطحی عهالی از سهواد     بعضی از آد  راجع به عواطف و هیجانات خود یاد بگیریم.

تواننهد  اما به اعتقاد من هنوز با آن مرتبه و سطحی کهه مهی   ،یابندیعاطفی رشد و نمو م

از آمهوزش سهواد عهاطفی     ینهوع توانیم بهه یهمه ما م به همین خاطر، دارند.باشند فاصله

با شنیدن کلمه احساسات و عواطف معهذب   خصوص مردها،به اکثر مرد ،یم. مند شوبهره

کهه انگهار اگهر عواطفشهان را بهروز       ای از این موضوع هراس دارندگونهمردها به شوند.می

کنیهد کهه   فکر می اکثر مرد  اند.دهند همه رازهای عمیق و دردناک خود را برملا ساخته

 دهنهد. از دست مهی  یاکنترل خود را بر زندگی شخصی و حرفه با آموزش سواد عاطفی،

البته این ترس کمی قابل توجیه است زیرا برداشتن سدها و مهوانعی کهه مهانع از جهاری     

تواند ما را دچار دردسهر کنهد؛ امها سهواد عهاطفی فقهط بهه        شوند میشدن احساسات می

تر این است که یهاد بگیهریم   بلکه نکته مهم اطف و احساسات نیست.معنای رها کردن عو

عواطف و هیجانهات یکهی از   یم. ها را کنترل و اداره کنو آن احساسات خود را درک کنیم

خواهیم  روانی نابهنجار یهاها دارای حالتبدون آن. اساسی وجود انسان است یهابخش

ن و پاسخگویی به عواطف دیگهران قهادر   با پذیرش و اداره احساسات خویش و شنید بود.

برخهورداری از هشهیاری عهاطفی بهدین     . را افزایش دهیم مانیخواهیم بود قدرت شخص

خودتان و دیگران حاوی چه چیزی  یجاناتچگونه عواطف و ه دانیدیمعناست که شما م

د برخهورداری از سهوا   آورد.ها را به وجهود مهی  هستند، چه قدرتی دارند و چه عواملی آن

چگونه عواطهف و احساسهات خهود را کنتهرل و      دانیدیعاطفی به این معناست که شما م

گیریهد  یهاد مهی   بها آمهوختن سهواد عهاطفی،     کنیهد. ها را کاملا  درک میاداره کنید زا آن

یهد.  احساسات خود را در زمان و مکان مناسب ابراز کنید و دیگران را تحت تأثیر قرار ده

کنیهد و یهاد   لی و وحدت با دیگهران را در خهود تقویهت مهی    همد از این طریق همچنین،

با آموختن سهواد عهاطفی    گیرید که در قبال تأثیر عواطفتان بر دیگران مسئول باشید.می

 یپها یهاد خواهیهد گرفهت پها بهه      شهوید. خوبی با طعم و مزه و تأثیر عواطف آشهنا مهی  به


