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		مقدمۀ ناشر
		درآمد

	گام‌اوّل
	•سرعت مجاز•
	از افراط و تفریط 
پرهیز کنیم

		الف) اقتصاد
		ب) عبادت
		ج) رفت و آمد
		د) پوشاک 
		هـ ) رفاقت
		و) محبّت
		ز) تفریح 
		ح) شوخی کردن
		ط) کار
		ی) بهداشت و نظافت
	•پرسش‌های شما•

		تعصّبات خانوادگی و دوران نامزدی
		سخنی با پدران و مادران
		سخنی با جوانان
		احیای شرایط دوران نامزدی

		تأثیر دوست ناباب بر همسرم
		انتقال حسّاسیت، ممنوع
		تشدید رابطۀ محبّت‌آمیز
		توجّه به لذّت‌های حلال
		تقویت فضای معنوی
		گفتگو
		دعا

		تعلّق افراطی به دوست 
حتّی پس از ازدواج
		خطر تعلّقات افراطی
		 مطّلع کردن همسر از این وابستگی 
پیش از ازدواج
		ریشۀ این تعلّقات




	‌گام‌دوم
	•گرداب دروغ•
	به وادی دروغ
نزدیک هم نشویم.
		آثار دروغ
		الف) از بین رفتن شخصیّت و احترام
		ب) از بین رفتن طعم ایمان
		ج) انحراف از مسیر حق
		د) فقر

		سه تذکّر مهم
		 الف) راست‌گویی به معنای بیان همۀ حقایق نیست
		ب) دروغ، کوچک و بزرگ ندارد
		ج) دروغ، شوخی و جدّی ندارد
	•پرسش‌های شما•


		صداقت نداشتن همسر
		پذیرش هزینۀ صداقت
		 توجّه به رفتار اشتباه 
در پدید آمدن بی‌صداقتی
		جبران گذشته 
		 برداشتن هر عامل وحشت‌زا
 از سر راه صداقت
		سپاس‌گزاری از خدمت‌های همسر




	‌گام‌سوم
	•مرداب توهّم•
	از مقایسۀ همسرمان با دیگران، دوری کنیم.
		پرهیز از زیاده‌بینی و کم‌بینی
	•پرسش‌های شما•

		همسرم مرا با دیگران مقایسه می‌کند
		بلای خانمان‌سوز مقایسه
		مقایسه، راه اشتباه بیان خواسته‌‌ها
		 مقایسه و اعلام نارضایتی از زندگی
		 نکات عمومی برای جلوگیری
 و درمان مقایسه
		الف) مقابله به مِثل، ممنوع
		ب) کم نکردن از محبّت و احترام
		ج) توجّه و پاسخ‌گویی به همۀ نیازها
		 د) تقویت نکته‌های مثبت دیگران
 در خویش





	‌گام‌چهارم
	•تیغ سرزنش•
	در تنش‌های زندگی از سرزنش استفاده نکنیم.
		آثار سرزنش
		الف) ارتکاب همان مورد سرزنش
		ب) مایۀ سرزنش خدا در دنیا و آخرت
		ج) فروزان شدن آتش لجاجت
		د) بی‌باک شدن برای ادامۀ اشتباه
		هـ ) بی اثر شدن سرزنش
		و) شعله‌ور شدن آتش کینه و دشمنی
		ز) ایجاد تردید

		بهترین عتاب، ترک عتاب
		بدترین سرزنش‌‌‌‌
		منّت گذاشتن، نوعی سرزنش
	•پرسش‌های شما•

		یک سال با همسرم رفتار بدی داشتم. با عذاب وجدان، چه کنم؟
		توبه
		کسب رضایت همسر
		قدر شناسی




	‌گام‌پنجم
	•نگاه ناخالص•
	در قضاوت‌هایمان 
سوء ظن را راه ندهیم.
		حُسن ظن: تحلیل کارهای همسر 
به بهترین وجه ممکن
		آثار حُسن ظن 
		آثار سوء ظن
		درمان سوء ظن
		الف) تقویت ایمان
		ب) تفکّر
		ج) پرهیز از تجسّس
		د) پرهیز از تحقّق سوء ظن
		 هـ‍) همان طور برخورد کنیم 
که دوست داریم با ما برخورد کنند
		و) عبرت گرفتن
		ی) مشاوره

		پرهیز از ایجاد سوء ظن
	•پرسش‌های شما•

		شکّاکیت همسر
		ریشه‌یابی شکّاکیت
		الف) رفتارهای خود انسان
		ب) رفتارهای دیگران
		ج) رفتارهای متقابل
		د) برداشت‌های اشتباه

		 پرهیز از ایجاد زمینۀ بدبینی
 برای فرد شکّاک
		در جریان گذاشتن همسر
		حفظ رابطه‌های محبّت‌آمیز




	‌گام‌ششم
	•قیچی عاطفه•
	اختلافمان را با قهر 
حل نکنیم!
	•پرسش‌های شما•
		همسرم خیلی قهر می‌کند
		شکر نعمت
		گذشت و عذرخواهی، مطمئن‌ترین کار
		فراهم نکردن زمینۀ عصبانیت
		ریشه‌یابی
		رفتارهای مطلوب شما در برابر او




	‌گام‌هفتم
	•دوست ناامیدی•
	عجله را از روش‌های رسیدن به مقصود، حذف کنیم.
		کارکردهای صبر
		عوامل ایجاد و افزایش صبر
		الف) ایمان
		ب) فراموش نکردن هدف آفرینش
		ج) توجّه به گذرا بودن مشکلات
		د) توجّه به گذرا بودن دنیا
		هـ ) توجّه به پاداش صبر
		و) درخواست از خدا
		ز) سفارش به صبر
		ح) وادار کردن خود به صبر
		ط) تحلیل خوش‌بینانه
		ی) فراموش نکردن نعمت‌ها

		تذکّر مهم: صبر فعّال، صبر ساکن



	‌گام‌هشتم
	•خطّ فاصله•
	در ارتباط با نامحرم، حدود شرعی و اخلاقی را رعایت کنیم.
	•پرسش‌های شما•
		شبکه‌های اجتماعی و نرم‌افزارهای ارتباطی تلفن همراه
		استفادۀ منطقی، شرط مفید بودن
		 ضررهای شبکه‌های اجتماعی و نرم‌افزارهای ارتباطی تلفن همراه
		الف) بی‌توجهی به نیازهای خانواده
		ب) مانع صِلۀ رَحِم
		ج) ایجاد ارتباط‌های نامشروع
		د) کم شدن انگیزه برای مطالعه


		چرا با پیشرفت مخالفید؟
		تعریف دقیق پیشرفت
		پیشرفت با شبکه‌های اجتماعی!
		حرف واقع‌بینانه
		احتیاط عاقلانه
		 درس گرفتن از رفتار خانوادگیِ 
رئیس جمهوری امریکا!

		با چه چیز ی خودمان را سرگرم کنیم
		تفریح، نیاز اساسی زندگی انسان
		تفاوت تفریح با لهو
		تفریح واقعی
		 نکاتی هم برای کسانی که 
از همسرانشان می‌نالند

		ارتباط داشتن همسر با مرد دیگر 
		نقش نگرش معنوی در حلّ این مشکل
		نگاه همه‌جانبه
		مراقبت از کمین شیطان
		پرهیز از سوء ظن
		توجّه به نقش خویش در این اتّفاق ناگوار

		ارتباط زن متأهّل با یک مرد
		 راه‌کارهای بیرون کردن محبّت‌های نادرست از دل
		توبه
		توصیه به مردها
		توصیه به زن‌ها
		 خطاب به کسانی که
 با این‌ قبیل زن‌ها ارتباط برقرار می‌کنند

		دلایل خیانت
		عدم توجّه به نیاز محبّتی این افراد
		مراقبت از نگاه
		حجاب
		 روابط حساب نشده 
میان زنان و مردان نامحرم
		گرفتار شدن در بازی‌های شیطانی
		عدم توجّه مردها به نیازهای همسرانشان
		ماهواره
		ضعف معنویت

		گفتن مسئلۀ خیانت به همسر؟!
		منابع و مآخذ




