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امروز به ��� از دوســتان �ا اقوام �ا آشــنا�ان� �ه م� دانيم دل پا�� دارد و اهل 
معنو�ت است، زنگ بزنيم و از او بخوهيم در ا�ن روزها بعد از دعا برا� همه دعا� 

و�ژه ا� هم برا� ما ب�ند. 

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنويسيد.لطفا ابتداى پيامك خود كلمه «مشاوره» را بنويسيد.
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شيوه رفتار با والد�ن در سن پير� و ارتباط فرزندان با 
آن ها تا حد ز�اد� به شرا�ط خانوادگ� سال ها� قبل 
و حت� تا دوران �ود�� برم� گردد. به گزارش «عصر 
ا�ران»، در موارد� �ه فرزندان هميشه از محبت پدر و 
مادر برخوردار بوده و احساس خلاء عاطف� نم� �رده 
اند، خود را مد�ون آن ها دانسته و با مهربان� و احساس 
قدرشناس� سع� م� �نند تا هر �ار� �ه از دستشان 
بر م� آ�د، برا� آن ها انجام دهند؛ اما در خانواده ها�� 
�ه فرزندان هميشه از بدرفتار� ها� جسم� و روح� 
رنج برده اند و در خانه فقط تنبيه، سرزنش، ناراحت� و 
ب� توجه� حا�م بوده است، وابستگ� عاطف� چندان 
قو� با والد�ن ندارند �ا ا�ن �ه خيل� �م به آن ها ابراز 
محبت مــ� �نند. به عبــارت بهتر، آن ها نمــ� توانند 
عشق و علاقه ا� را �ه در�افت ن�رده اند، تقد�م �نند 
و در واقــع قادر به انجام آن نيســتند چــون هيچ وقت، 

چيز� در ا�ن زمينه �اد نگرفته اند.

خوش اخلاق و منطقى در دوران سالمندى
اگــر از ســنين جوانــ� بــه ف�ــر باشــيم �ــه دوران 
سالخوردگ� خوب� داشته باشيم، م� توانيم اقدامات 
پيشگيرانه ا� را در نظر بگير�م و �ارها�� انجام دهيم 
�ه مانع از بروز برخ� ناراحت� ها�� شود �ه در آ�نده 
مشــ�لات وابســتگ� به د�گران را در پ� دارد. بسيار 
خوب اســت �ه در طــول زندگــ� گاه از برخ� چيزها 
چشم بپوشــيم، �اد بگير�م �ه ناراحت� ها را فراموش 
�نيم، وقت بگذار�م تا با مسائل ناپا�دار، زندگ� �نيم 
و مرتب از خود درباره مفهوم زندگ� سوال �نيم. اگر 
خاطرات خوب ز�ــاد� در ذهن داشــته و روح خود را 
پرورش دهيــم، بســيار بهتــر دوران ســالخوردگ� را 

سپر� م� �نيم.
اگر �اد بگير�م �ه م� شود برخ� ش�ست ها را از جنبه 
ها� د�گر زندگــ� جبران �رد، در ا�ــن صورت وقت� 
قادر به انجام �ار� نباشيم، راحت تر زندگ� را ادامه 
م� دهيم. ا�ن برنامه �ل� اســت �ه همه ما با�د به آن 

توجه داشته باشيم.

مثبت من 

از جوانى به فكر سالمندى ات باش! 
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دخترى هستم 33 ساله و شاغل. از 18 سالگى سر 
كار مى روم. از كار كردن و مجردى خسته شده  
ام.  افسردگى خفيف گرفته ام. به هر چه فكر مى 
كنم برايم بى خود است. نمى دانم چه كار كنم. 

كمكم كنيد از افسردگى رها شوم. 
سلام دوست عز�ز. به نظر م� رسد شما با دو مسئله 
روبه رو هستيد: ��� افسردگ� و د�گر� خستگ� 
از شــرا�ط زندگ� روزمره، امــا در حقيقت، ا�ن دو 
مســئله در ارتباط� تنگاتنگ با ��د�گر قرار گرفته 
اند. از �¹ سو، افسردگ� به خودِ� خود با احساس 
ب� حوصلگ� و لذت نبردن از زندگ� همراه است 
و از سو� د�گر، زندگ� �ردن تحت شرا�ط پرفشار 
و اســترس آور و نيــز نارضا�ت� از وضعيــت موجود 
م� تواند به پيدا�ش افسردگ� منجر شود. ما نم� 
دانيم �ه شما در �دام وضعيت هستيد؛ آ�ا در نتيجه 
افســردگ� ب� علاقه شــده ا�د �ا به دليل شــرا�ط 
نا�ام �ننده زندگ�، افسرده شــده ا�د؟ اما در هر 
صورت م� توانيم به شــما نو�د بدهيم �ه برا� هر 
دو وضعيت راه حل ها� مختلف� وجود دارد �ه در 

ادامه به برخ� از آن ها اشاره م� �نيم.
برا� درمان افســردگ� م� توانيد به روان شناس 
بالينــ� مراجعــه �نيد و تحــت روان درمانــ� قرار 
بگير�د �ه خوشبختانه تحقيقات نشان داده است 
�ه افسردگ� خيل� خوب به روان درمان� پاسخ م� 
دهد. در صورت دسترس� نداشتن به روان شناس 
بالين�، گز�نه د�گر، دارودرمان� است �ه برا� آن 
با�د از روان پزشــ¹ �م¹ بگير�د. خوشــبختانه، 
داروها� مختلفــ� برا� درمان افســردگ� ابداع 
شــده و از ا�ن نظــر گز�نه هــا� ز�ــاد� پيش رو� 
پزش¹ شماست. در صورت� �ه ام�ان دسترس� به 
هيچ �¹ از ا�ن خدمات را ندار�د پيشنهاد م� �نيم 
با خواندن �تاب ها� خود�ار� (برا� مثال: �تاب 

از حال بد به حال خوب، تأليÀ د�و�د برنز، ترجمه 
قراچه داغ�) برا� بهبود خودتان تلاش �نيد. در 
صورت� �ه مش�لات شما ناش� از افسردگ� باشد 
با درمان مناسب م� توانيد شرا�ط زندگ� خود را 

نيز تغيير دهيد.  
امــا اگر مشــ�ل عمــده شــما نارضا�ت� از شــرا�ط 
زندگ� (�ار �ــردن، زندگ� مجرد� و ...) اســت 
م� توانيد با استفاده از مهارت حل مسئله، راه حل 
مناسب� برا� تغيير شرا�ط بيابيد و از ا�ن طر�ق بر 
احساس افسردگ� خود نيز غلبه �نيد. مراحل حل 
مسئله به طور خلاصه شامل تعر�À مسئله، بارش 
ف�ــر�، ارز�ابــ� راه حل ها، انتخاب �ــ¹ راه حل 
مناســب، برنامه ر�ز� و بازخورد گرفتن است. در 
مرحله نخست با�د تعر�À دقيق و شفاف� از مسئله 
خود ارا�ه دهيد؛ برا� مثال: به دليل ساعات �ار� 
ز�اد از شغلم ناراض� هستم. در مرحله بارش ف�ر� 
لازم است بدون قضاوت و ارزشــياب� تمام راه حل 
ها�� را �ه به ذهنتان م� رســد، �ادداشت �نيد. 
در مرحله بعد و�ژگ� ها� مثبت و منف� هر راه حل 
را بررس� �نيد و در نها�ت �¹ راه حل ام�ان پذ�ر و 
مقرون به صرفه را انتخاب �نيد و برا� عمل� �ردن 
ا�ن راه حل به دقت برنامــه ر�ز� �نيد. قدم بعد� 
اجرا� برنامه است؛ اما فراموش ن�نيد �ه ا�ن قدم 
آخر نيست. بعد از اجرا� برنامه با�د راه حل خود و 
ميزان ســودمند� آن را ارز�اب� �نيد و در صورت 
نياز تغييرات� در برنامــه ا�جاد �نيد. گاه� مم�ن 
اســت راه حل به طور �ل� با ش�ســت مواجه شود 
�ه در ا�ن صورت با�د دوباره بــه راه حل ها� خود 
برگرد�د و راه حل د�گر� را انتخاب �نيد و مراحل 
بعد� را دوباره ط� �نيد. برا� توضيحات بيشتر 
درباره مهارت حل مسئله م� توانيد به �تاب ها� 
خود�ــار� تحــت عنــوان «مهــارت هــا� زندگ�» 

مراجعه �نيد.

از كاركردن و مجردى خسته ام!

نجمه طهماسب�

دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� 

بالين� انستيتو 
روان پزش��

اختلاف زمان� رخ م� دهد �ه نزد��ان ما �ارها�� 
انجام دهند �ه ما دوســت ندار�م �ا از �ارها�� �ه 
دوســت دار�م امتناع مــ� ورزند. ا�ن مشــ�ل بين 
شــما و همســرتان وجود دارد. بــه نظر شــما نم� 
توانيد خواســته ها� خــود را واضح و شــفاف بيان 
�نيد؛ برا� مثــال تا حالا علت ا�ــن تفاوت رفتار� 
همسرتان را جو�ا شده ا�د �ا پرسيده ا�د چرا از ا�ن 
افراد خوشت نم� آ�د �ا از او خواسته ا�د �ه توهين 

�ا بددهن� ن�ند؟
 دربــاره بســيار� از مشــ�لات� �ه در ا�ــن پيام¹ 
مطرح �رده ا�د، راه حل، گفت و گوست. فقط با�د 

قدم به قدم برا� هر مش�ل، راه حل� بيابيد.

در برابر توهين چه مى كنيد؟
درباره توهين با�د گفت وا�نش شما هم در مقابل 
توهين ا�شان بسيار مهم است. ا�ن �ه شما س�وت 
م� �نيد �ا شما هم شروع به دفاع �ردن م� �نيد 

�ا سع� م� �نيد همسرتان را آرام �نيد. 
در ادامه مراحــل رفتار �ــردن با فرد پرخاشــگر را 

بيان م� �نم.
نا�ام�؛ اصل� تر�ن دليل پرخاشگر� 

��� از مهم تر�ن علل اصل� پرخاشــگر�، نا�ام� 
در تاميــن نيازهاســت. زمان� �ــه نيازهــا� فرد از 
جمله نياز به محبت، توجه �ا احترام برآورده نشود، 
احســاس نا�ام� م� �ند و ا�ن نا�ام� زمينه ساز 

بروز پرخاشگر� م� شود.
چند راه�ار برا� رفتار با همسر پرخاشگر 

در قدم اول به رفتارها� درست همسرتان هر چند 
ناچيز و اندÊ باشــد توجــه و احســاس خوب خود 
را دربــاره رفتارها�ش بيان �نيــد. در ضمن هرگز 
مقابله به مثــل ن�نيد و به بددهن� ها� و� پاســخ 
ندهيد ز�را ا�ن رفتار موجب تشد�د رفتار همسرتان 

م� شود. 
زمان� �ه همسرتان در وضعيت روح� مناسب� قرار 
دارد، درباره تاثيرات منف� بددهن� بر احساس و 
رفتار شما و زندگ� مشــتر�تان صحبت �نيد. در 
جر و بحث ها به خودتان مسلط باشيد. بسيار� از 
جر و بحث ها و مش�لات بين زوج ها، به دليل تسلط 

نداشتن آن ها بر هيجانات به وجود م� آ�د.

دوست گرام�!  اميدوار�م با به �ار 
بســتن توصيه ها� مشاور محترم 
بتوانيد شرا�ط خود را تغيير دهيد و  
نتا�ــج بهتر� بگير�د. بســيار مهم 
اســت ما به عنوان ��� ازعوامل برقرار� رابطه در 
زندگ� مشــترÊ بپذ�ر�م �ــه در بروز مشــ�لات ، 
ســهم� دار�م �ه از انتخاب همســرمان شروع م� 
شــود و تا چگونگ� نگرش به مســائل و شــيوه ها� 
برخورد را شــامل م� شــود. ف�ر �ــردن به جدا�� 
پيش از تجربه تمــام راه حل ها� مم�ــن،  تنها م� 
تواند نشانه ضعÀ ما در مواجهه با مش�لات و مسائل 
زندگ� باشد. هيچ گاه پاÊ �ردن صورت مسئله، 
راه حل نيست. به توانا�� ها� خودتان ا�مان داشته 
باشــيد و با انگيزه تغيير زندگ� مشترÊ به بهتر�ن 
ش�ل مم�ن آن، با به �ار گرفتن توصيه ها� مشاور، 
تأ�يدتان برراه حل باشــد نه حذف و جدا��. عيار 
توانا�� ما در زندگ� به عمل�ردمان در بن بست ها و 

مش�لات بستگ� دارد. پس تلاش �نيد.

همسرم جلوى ديگران تظاهر به خوب بودن مى كند

من و همسرم متولد 63 هستيم. اين ازدواج دوم من است؛ اما همسرم ازدواج اولش است. من از ازدواج 
اول يك دختر شش ساله دارم كه به دليل بدهى مهريه چهار سال است بچه ام را نديده ام. وضعيت مالى 
معمولى داريم. بنده سيكلم و خانمم فوق ديپلم است. من در شهر بزرگ شدم اما خانمم در روستا. همسرم 
جلوى همه افراد خانواده به خوب بودن تظاهر مى كند اما در غياب ديگران هميشه دعوا مى كنيم، به ويژه 
اگر حرف از دوستانم و همسرانشان باشد به همه توهين مى كند و تهمت مى زند. دلسرد شده ام فقط به 

جدايى فكر مى كنم؛ اما به دليل ازدواج اولم انگشت اتهام به سمت من است.

راهله فارس�
مشاور

امــروز بيش از هر زمــان، پيــرو� از آن «الگو� �امل» و «اســوه 
حسنه» بر امت آن حضرت(ص) ضرور� است تا نه تنها با قلم و 
تاليÀ مقالات از ساحت نوران� پيامبر اعظم(ص) دفاع شود بل�ه 
موثرتر�ن دفاع و رســاتر�ن تبليغ با «زبان عمل» صورت گيرد و 
جهانيان با مشاهده رفتار و اخلاقِ «امت محمد�» در�ابند �ه آن 
چه درباره پيامبر(ص) به عنوان تبليغ سوء، گفته و نوشته و پخش 
م� شود ب� اساس است و سيما� نوران� حضرت محمد(ص)، 
درخشان تر از آن است �ه با ابرها� تيره شبهات مخالفان و لجن 
پرا�ن� معانــدان، از فروغ افشــان� باز ماند. به گــزارش پا�گاه 
اطلاع رسان� «حوزه»، آن چه در ادامه م� خوانيد، نمونه ها�� 
از سيره اخلاق� پيامبر(ص) در خانه و خانواده و ميان خو�شان 
و در جمع مردم و روابط اجتماع� اســت �ه خواندنش به همه 

پيروان آن حضرت(ص) توصيه م� شود.

نمونه هاى عملى همدلى واقعى با خانواده
پيامبر خــدا(ص) در خانه �ه بودند از هر نــوع غذا�� �ه فراهم 
م� �ردند م� خوردند و از آن چه خدا حلال �رده است همراه 
خانواده و خدمت�اران تناول م� �ردند و هرگز از غذا�� بدگو�� 
و مذمت نم� �ردند. ا�شان سر سفره با خانواده م� نشستند و 
غذا م� خوردند مگر آن �ه مهمان� وارد شود �ه آن گاه همراه 
مهمان غــذا مــ� خوردنــد. از د�گر جلوه هــا� ا�ــن همدل�، 
تخصيص وقت� برا� خانواده بود. پيامبر با آن همه اشتغالات و 
درگير� ها� مختلÀ، وقت� داخل خانه بودند، اوقات خو�ش 
را ســه بخش م� �ردند و غير از وقت خاص برا� خدا و عبادت 
و بــرا� �ارها� شــخص� خو�ــش، بخشــ� را هم بــه خانواده 
اختصاص م� دادند. روشن است �ه ا�ن گونه حضور عاطف� در 
خانه و انس با خانواده، در قوام �انون زندگ� بسيار مؤثر است.

مشاركت در كارهاى خانه و كمك به همه اعضا
بار ســنگين خانواده به دوش زن و مرد اســت. اگرچه به لحاظ 
عرف، �ارها� بيرون خانه به مرد ســپرده م� شــود و �ارها� 
داخل خانه را زن بر عهده م� گيرد ول� هم�ار� و مشار�ت با 
همسر و افراد خانواده در امور مربوط به داخل خانه، هم �انون 
خانواده را گرم تر م� سازد، هم محبت همسر را م� افزا�د و هم 
از سخت� �ار در خانه م� �اهد. پيامبر اعظم(ص) چنين بودند. 
جز آن �ه به دوختن و وصله زدن �فش و لباس خو�ش مشغول 
م� شدند، در را باز م� �ردند، گوسفند را م� دوشيدند، زانو� 
شتر را م� بســتند و شــير آن را م� دوشــيدند. اگر خادم خانه 
خسته م� شد در آسياب �ردن گندم به او �م¹ م� �ردند و آب 
و ظرف وضو� خود را مهيا م� �ردند و از هيچ تلاش و �م�� به 

همسران خو�ش سرباز نم� زدند.

من بهترين شما نسبت به همسرم هستم
احترام، خوش رفتار�، حق شناســ�، هم�ار� و محبت و وفا 
نسبت به همســر و شــر�ت در غم و شــاد� و راحت و رنج او، از 
نشانه ها� «همسردار�» اســت و ساختن بر مش�لات و تند� 
ها و بدخلق� ها و صبور� بر ناملا�مات و جفا، نشانه ا� د�گر. 
پيامبر ا�ــرم(ص) در همين بــاره مــ� فرما�ند: «آگاه باشــيد، 
بهتر�ن شما فرد� است �ه نسبت به همسرش بهتر باشد و من 

بهتر�ن شما نسبت به همسرم هستم.»

تكريم ميهمان به خصوص اگر خويشاوند بود
احترام، پذ�را��، ت�ر�م و ملاطفت نســبت به مهمان از ارزش 
ها� اخلاق� اســت. رســول خــدا(ص) برا� مهمــان خو�ش 
ز�رانداز مــ� انداختند، پذ�را�ــ� م� �ردند، بــا او هم غذا م� 
شــدند و به نيازش رســيدگ� م� �ردند. ســلمان فارس� نقل 
م� �ند: «به خانه پيامبر خدا(ص) رفتم، بالش� �ه مخصوص 
خودشان بود پشت من قرار دادند و ا�ن رفتار را با مهمانان د�گر 
هم داشــتند. برا� آنان ز�رانداز م� انداختند. به خصوص اگر 

خو�شاوند بودند، ت�ر�م بيشتر� روا م� داشتند.»

فرزندانشان را مى بوسيدند
در جامعه جاهليت زده حجــاز �ه دختر را ننگ م� دانســتند و 
عاطفه در قبال �ود�ان �م بود و معيار مهم در نظرشان �هولت 
سن و شيخ قبيله بود، پيامبر خدا(ص) به �ود�ان مهربان بودند و 
دختر را عز�ز م� داشتند. ا�شان م� فرمودند: «پنج چيز است �ه 
تا زنده ام ترÊ نخواهم �رد، ��� از آن ها سلام �ردن به �ود�ان 
اســت تا پس از من ســنت شــود.» همچنين پيامبر(ص) درباره 
دختران سفارش و�ژه داشتند و م� فرمودند: «بهتر�ن فرزندان 
شما دخترانند و از نشانه ها� خوش قدم� �¹ بانو آن است �ه 
فرزند نخست او دختر باشد.» پيامبر خدا(ص) به فرزندان خود 
مهر م� ورز�دند، آنان را در آغوش م� گرفتند و به ا�رام فرزندان 
و دوست داشتن آنان سفارش م� �ردند و توصيه م� فرمودند �ه 
بين فرزندان تان به عدالت رفتار �نيد، حت� در بوسيدن آن ها.» 
در ضمن ا�شان بوســيدن فرزند را �ار� خوب م� دانستند �ه 
ثواب دارد و مــ� فرمودند: «هر فرد� فرزندش را ببوســد، خدا 
برا� او حســنه ا� م� نو�ســد.» روز� پيامبر خــدا(ص) دو نوه 
اش حســن و حســين (ع) را بوســيدند. اقرع بن حابس �نار آن 
حضرت(ص) بود. گفت: «من ده فرزند دارم، تا�نون هيچ �¹ را 
نبوسيده ام!» پيامبر فرمودند: «من با تو چه �نم، �ه خدا رحمت 
و عطوفت را از دلت �نده است؟! �ود�ان را دوست بدار�د و به 

آنان شفقت داشته باشيد.»

اين درس ها را در زندگى تان به كار بگيريد
آن چه در ا�ن مطلب به آن اشــاره شــد، تنها گوشــه ا� است از 
درس ها� ب� شــمار� �ه م� توان از م�تب اخلاق� حضرت 
محمد(ص) آموخت و چه فرد� از ما سزاوارتر است به آموختن 

ا�ن درس ها و توجه به ا�ن پيام ها؟

* ٢٧ ســاله ام. پنج ســال پيش بــا جوان� �ه دو ســال از 
خودم �وچ¹ تر اســت، آشــنا شــدم و به هــم علاقه مند 
شــد�م. خانواده ها بــا ازدواج ما مخالÀ بودنــد چند ماه 
ارتباط ما را قطع �ردند. زندگ� بــدون او برا�م ب� معنا 
شــده بود، الان �¹ ســال اســت با هزار بدبخت� ازدواج 
�رده ا�م، من بهانه گير شــده ام، هميشه جر و بحث م� 
�نيم؛ چون ا�شان ابراز علاقه نم� �نند و احساساتشان 

را بروز نم� دهند. دلسرد شده ام.

احساسات� را �ه به فرد مورد علاقه خود 
داشته ا�د و همسر فعل� تان است، �املا 
درÊ م� �نيم. تجربه عشق، تجربه ا� 
بســيار خاص و و�ژه است �ه هيجانات و 
حال و هوا� خود را دارد. ن�ته در ا�ن است �ه معمولا در 
هيجان ناش� از عشــق ما نم� توانيم با و�ژ گ�  ها� فرد 
مقابل به صورتــ� واقع بينانــه روبه رو شــو�م و اصولا در 
فضا� هيجان� شناخت لازم و �امل ام�ان پذ�ر نيست. 
ا�ن �ــه در دوره ا� ، نبود �¹ فرد زندگــ� را برا�تان ب� 
معنا �رده است، نشــان� از همين ماجراست. با توجه به 
ا�ن �ه شما وارد زندگ� مشــترÊ با ا�ن فرد شده ا�د، ما 
نيز ناچار از ن�ات ا�ن بخش عبور م� �نيم. آن چه فعلا به 
عنــوان مشــ�ل محور� تــان بيان �ــرده ا�د، بــه عوامل 
مختلفــ� م� تواند بازگــردد، �¹ بخش مهــم آن تفاوت 
ها� طبيع� بين زن و مرد است �ه به دليل ناآگاه� از آن 
ها بسيار� از زوج ها به و�ژه بانوان همين ش�ا�ت را دارند 
�ه نوشته ا�د. مردان در ابراز عشــق و احساسات با زنان 
تفاوت دارند �ه بهتر است با مطالعه �تاب ها� مرتبط در 
ا�ن زمينه آگاه� �سب �نيد. عامل د�گر م� تواند نوع 
تربيت و� در خانواده باشد، همچنين در عرف و فرهنگ 
مــا نيــز متأســفانه ا�ــن امــر غلبــه دارد �ــه مــرد نبا�ــد 
احساســاتش را بروز بدهد در حال� �ه زنان به ا�ن رفتار 
نياز دارند. پيشنهاد م� �نيم در گفت و گو�� دلنشين و 
در زمان� مناسب به همسرتان بگو�يد �ه به ا�ن رفتار نياز 
دار�د و ا�ن و�ژگ� زنان است و مطالبه غيرمنطق� و تنها 
خواسته شما از ا�شان نيست. احساس خود را از نبود ا�ن 
رفتار هم بيــان �نيد؛ برا� مثــال: «من نيــاز دارم به من 
بگو�� �ه دوستم دار�، وقت� چيز� نم� گو�� احساس 
م� �نم شا�د دوســتم ندار� و ا�ن احساس همين طور 
ناراحتم م� �ند و ف�ر م� �نم.... » �ادتان باشد همواره 
همســرتان را از نيازها�تان آگاه �نيد و منتظر نباشيد او 

خودش �شÀ �ند.

گوشه ا� از سيره اخلاق� پيامبر(ص)  در خانه و خانواده 

بهترين امت  
نسبت به همسرش


