
پودمان چهارم  |  مراقبت و پرهیز

143

مراقبت و پرهیز
پودمان 4

درس 25 | شناسایی و واکنش به خشونت و آزار

درس 22 | تشخیص ارزشمندی خود

درس 20 | تفسیرآفرینش زن و مرد

درس 26 | تشخیص و کنترل بی بند و باری

درس 23 | شناخت و کنترل رفتارهای جنسی

درس 21 | واکاوی تجربۀ شیفتگی

درس 24 | کاربرد اصل پرهیز

در این پودمان، شایستگی های زیر فرا گرفته می شود:
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تفسیر آفرینش زن و مرد درس 20

خداوند همان گونه که خود می فرماید مرد و زن را از نفسی واحد خلق کرد و این از 
برتری های تفکر ماست که مرد و زن را در جوهرۀ انسانی یکی می دانیم برخلاف برخی 
ادیان و باورها که زن را پدید آمده از دندۀ چپ مرد می دانند و او را از این طریق در نگاهی 
فروتر قرار می دهند. همچنین مرد و زن در عین نفس واحد بودن و یکی بودن در جوهرۀ 
انسانی، با هم تفاوت هایی دارند که اگر این تفاوت ها نبود نوع بشر بر یک گونه خلق می شد 
و نه دو گونۀ زن و مرد. اما درک این واقعیت که منشأ این تفاوت ها چیست و چه تأثیری 

بر زندگی انسان ها دارد امری بسیار مهم و جدی است. 

حقیقت آن است که آنچه در مفهوم تفاوت بین مرد و زن باید مورد توجه قرار بگیرد 
ریشه در برخی نقش  ها و مسئولیت های متفاوت آنان دارد. به عنوان مثال خداوند بدن 
زن را طوری خلق نموده است که برای بارداری و وضع حمل، شیر دادن و تغذیۀ فرزند 
چه در دوران جنینی و چه در دو سال اول زندگی مهیا باشد. این امر باعث می شود 
که همیشه وقتی مادر غذایی می پزد و آن را با مهربانی برای اهالی خانواده می آورد 
احساس خوشایندی دربین همه جاری می شود. چرا که این احساس خوشایند، ریشه 
در تجربه های دوران کودکی دارد که در ذهن افراد نقش بسته است. همچنین زمانی که 
مرد می تواند از افراد خانواده حمایت کند و در شرایط مختلف پشتیبان آنها باشد، همگی 

یَا أَیُّهَا النَّاسُ 

اتَّقُواْ رَبَّكُمُ 

الَّذِی خَلَقَكُم 

مِن نفَْسٍ 

وَاحِدَةٍ .

ای مردم از 
خداوندی كه شما 
را از نفس و ریشۀ 
یگانه  ای آفرید، 
پروا كنید.

سورۀ نساء، آیۀ 1

از نگاه شما مرد و زن چه تفاوت ها و شباهت هایی با هم دارند؟ کدام یک از این 
تفاوت ها و یا شباهت ها در طول زمان تغییر کرده است؟ چرا؟ آیا تـاکنون 

اندیشیده اید
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یادآور خاطراتی است که به پدر باز می گردد. زیرا آن زمانی که مادر به کودک شیر می داد 
و از او نگهداری می کرد وظیفۀ حمایت و همراهی را پدر برعهده گرفته بود. 

بسیاری از موارد هم ممکن است به عنوان تفاوت بین زن و مرد بیان شوند که بیش از 
آنکه ریشه در نظام خلقت داشته باشند به مبانی فرهنگی و اجتماعی جوامع مربوط 
هستند و چنین تفاوت هایی غالباً در طول تاریخ و در بافت های فرهنگی متفاوت تغییر 
می کنند. بدیهی است که در این درس منظور ما از تفاوت بین زن و مرد، تفاوت هایی 
نیست که ریشۀ فرهنگی و اجتماعی دارند بلکه تفاوت هایی است که بر آن اساس، انسان 
بر دو نوع زن و مرد خلق شده است تا هرکدام برخی از وظایف و مسئولیت های متفاوت 
 را برعهده بگیرند و به نظر می  رسد مسیر رشد هیچ گاه مردانه یا زنانه تعریف نشده

است.
شاید برای درک بهتر این تفاوت ها و شباهت ها بین مردان و زنان بتوان به تفاوت  های 
درخت کاج و درخت سرو و در عین حال شباهت  های آنها اندیشید. شما می دانید اگر 
کسی هر دو را یکی بخواند سخت در اشتباه است؛ اما آنها آنقدر به هم شبیه هستند که 
گاه مردم برای هر دو از یک اسم مشترک، آن هم »کاج« استفاده می کنند. هر دو درخت، 
سوزنی برگ و همیشه سبز هستند و در شهرها و پارک های شهری و در ارتفاعات استفادۀ 
زیادی دارند؛ ولی یک متخصص به خوبی می داند که درخت کاج قامتی بلند و تنه  ای 
قهوه ای با شیارهای طولی و برگ  های سوزنی بلند و جدا از هم دارد. ولی درخت سرو 
تنه  ای کاملاً سبز و پوشیده از برگ  های سوزنی ریز به هم چسبیده )مرکب( دارد. زن و 
مرد هم در عالم هستی بر همین اساس مشابه و در عین حال متفاوت هستند که در یک 

نظام حکیمانه خلق شده اند. 
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در این نظام مدبرانه برای حفظ حیات و بقای نسل و آرامش و رشد انسان، خداوند در 
قانون خلقت، مرد و زن را طالب و علاقه مند به یکدیگر آفرید. اما علاقۀ بین زن و مرد 
از علاقه ای که آنها به اشیا دارند، بسیار متفاوت  تر است. زیرا انسان، اشیا را برای خود 
می خواهد و به چشم ابزاری به آنها نگاه می کند که به وسیلۀ آن ها، نیازهای خود را تأمین و 
زمینۀ آسایش خود را فراهم می  سازد. حال آنکه ارتباط زن و مرد با یکدیگر نوعی ارتباط 

انسانی است که در آن، آرامش طرف مقابل مورد توجه قرار می  گیرد.
بر این اساس، خداوند بر مبنای خلقت مرد و زن رابطه ای را پی ریزی کرد که اساس آن، 
آرامش و مودّت و رحمت است و این مودّت و رحمت آن قدر ارزشمند و عظیم است که 
خداوند از آن به عنوان نشانه ای برای اهل تفکر یاد می کند. اما در نگاه ابزاری به انسان که 
در دنیای مدرن شیوع پیدا کرده است، گویی زن و مرد تنها برای رفع غریزۀ جنسی باید 
در کنار هم قرار بگیرند و این همه، باعث بروز بسیاری از چالش ها و آسیب ها در ایجاد 

روابط عاطفی مبتنی بر کرامت و ارزش  های انسانی شده است. 

»وَمِنْ آيَاتِهِ 

أنَْ خَلَقَ لَكُمْ 

مِنْ أنَفُْسِكُمْ 

أَزْوَاجاً 

لِتَسْكُنُوا إِلَيْهَا 

وَجَعَلَ بَيْنَكُمْ 

ةً وَ رَحْمَةً  مَوَدَّ

إنَِّ فِى ذَالِکَ 

لاَیاَتٍ لِّقَوْمٍ 

یَتَفَکَّرون«

و از نشانه  هاى او 
اينكه از ]نوع[ 
خودتان همسرانى 
براى شما آفريد 
تا بدانها آرام 
گيريد و ميانتان 
دوستى و رحمت 
نهاد. آرى در 
اين ]نعمت[ 
براى مردمى كه 
مى  انديشند 
قطعاً نشانه  هايى 
است.

سورۀ روم، آیۀ 31
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 شـیفتگی چیسـت؟ و از روی چـه 
علامت  هایی می توان آن را تشخیص 

داد؟

 از نظر شـما، »شـیفتگی« حالتی گذراسـت یا دائمی؟ برای نظر خود دلیل و مثال 
بیاورید.

واکاوی تجربۀ شیفتگی درس 21

آیا تـاکنون 
اندیشیده اید
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معمولاً آنچه از تعریف شیفتگی در ذهن افراد می آید نوعی تجربۀ هیجانی است که وقتی 
رخ می دهد فرد فقط به دیگری فکر مي کند. موقع خواب،  وقت بیداری و در هر زمان 
دیگری اولین کسي که در نظرش ظاهر مي شود اوست و برای فرد شیفته آرزویی جز با 
او بودن مهم به نظر نمی رسد. این تجربه می تواند گاه همان شیفتگی یا شیدایی تلقی 
شود و دو نفر ماجرا را چنان به خود درگیر کند که جز به با هم بودن و ازدواج فکر نکنند. 
اگرچه احساس جذب به فردی از جنس مخالف، یکی از زیبایی های زندگی است و رابطۀ 
مبتنی بر جذب و شیفتگی گاه می تواند آغازگر ازدواج و یک رابطۀ پایدار هم باشد، اما 
مشاهده گران مجرّب )مشاوران، روان شناسان، روحانیون و...( تأکید می کنند که این 
شیفتگی به تنهایی برای ازدواج و آمادگی ورود به زندگی مشترک کافی نیست. همسران 

برای ساختن یک زندگی مشترک به چیزی بیش از شیفتگی نیاز دارند. 
برجستگی ازدواج در مسئولیت و تعهدپذیری است و لزوماً جذاب  ترین افراد، مسئولیت پذیر 
و متعهد به ازدواج نیستند. آنچه در تمام این بخش  دربارۀ آن سخن خواهیم گفت این است 
که بدانیم جذابیت و شیفتگی هرچند مهم است اما به تنهایی نمی تواند ملاک انتخاب شما 
باشد. این سخن همان چیزی است که به دفعات زیاد در سخن همسالان شما دیده شده که 
در فصل آینده به طور کامل تری آن ها را مرور خواهیم کرد. به همین دلیل است که مراقبت و 
پرهیز به کمک شما می آید تا در ورطه ای گرفتار نشوید که قدرت تفکر و تصمیم گیری به 
دلیل جوشش عواطف و احساسات از شما گرفته شود. زیرا یکي از نخستین اتفاقاتي که بعد 

از شیفتگی رخ مي دهد، تغییر شدید در خودآگاهي انسان است. 
»محبوب«، معنایي خاص پیدا مي کند و به موجودي بدیع، منحصر به فرد و بسیار مهم 
بدل مي شود. کسي که شیفته می شود تمام وجود و توجهش را بر محبوبش متمرکز 
مي کند و این کار حتی می  تواند به تخریب برخی امور ارزشمند مانند کار، خانواده و 
دوستان منتهی شود. انسانِ شیدا، محاسن جزئيِ محبوب خود را بزرگ مي نمایاند و در 
مورد آنها مبالغه مي کند. اگر به او اصرار کنید، شاید از خصوصیاتي که در محبوب خود 
دوست ندارد، فهرستي به شما ارائه دهد. اما این مشاهدات خود را به حساب نمي آورد یا 
حتي خود را متقاعد مي کند که این ضعف ها نیز بسیار منحصر به فرد و جذاب  هستند. 
فرد شیفته، دلبستۀ ویژگي هاي مثبت محبوبش مي  شود و آشکارا واقعیت را نادیده 
مي گیرد. این احساس، مثل نگاه کردن به اشیا از پشت شیشه اي سرخ رنگ است و این 

وضعیت را »جلوۀ لنز رنگی« مي  نامند.
بسیاري از عاشقان دلباخته، براي جلب توجه محبوبشان نحوۀ لباس پوشیدن، رفتار و 
سلوک،  عادات و گاه حتي ارزش هایشان را نیز تغییر مي دهند. در پرتو این عشق، علاقه اي 
تازه به ورزشی خاص، مدل مویي جدید، سبک جدیدی از موسیقی و... رخ می  دهد. در 
این بین، ناملایمات و گرفتاري ها گاه بر شدت این شعله ها مي افزایند. این موانع باعث 
مي شوند که شخص واقعیت ها را دور بیندازد و صرفاً به برخی ویژگي هاي طرف مقابل که 

آن ها را فوق العاده می داند تمرکز کند. 
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جادوي شیفتگی تا چه هنگام دوام دارد؟
از آنجایی که شیفتگی، پرشور از راه مي رسد و می  تواند با تعهد و مسئولیت پذیری همراه 
نباشد،  ممکن است هنگام رویارویی با موانع و مشکلات به سرعت سرد شود. افلاطون 
که این بُعد از وجود شیفتگی را مي شناخت،  مي  گوید: »شیفتگی ذاتاً نه موجودي فاني 
است و نه جاودانه. گاهي ظرف یک روز به طور ناگهانی به زندگي وارد مي  شود و سپس 

مي میرد...«. شیفتگی،  گریزپا و متغیر است و بي فروغ شدن آن دور از انتظار نیست.
گروهي عصب شناس هم اخیراً اظهار داشته اند که شیفتگی معمولاً بین دوازده تا هجده 
ماه دوام مي آورد و طول مدت دوام آن بسته به نوع شخصیت هاي درگیر به شدت متغیر 
است. به این معنی کساني که درگیر شیفتگی شده اند، شیدایی  آنان فقط چند روز یا چند 
هفته دوام داشته و غالباً شعلۀ شیفتگی آنها با در افتادن در روال معمول زندگي روزمره 
خاموش مي شود. اگر عشق، آگاهانه و مبتنی بر معرفت باشد، نه هیجانی آغاز می شود و 

نه با موانع و مشکلات از دل بیرون می  رود. به قول حافظ:

در بیابان گر به شوق کعبه خواهی زد قدم            سرزنش  ها گر کند خار مغیلان غم  مخور

بر اساس همین عشق آگاهانه و 

عارفانه بود که رزمندگان دلیر و 

فداکار چه در صدر اسلام و چه در 

دوران هشت سالۀ دفاع مقدس 

به عهد و پیمان خود وفادار 

ماندند و همۀ موانع و مشکلات 

را همچون عسل مصفّا نوش  جان 

کردند و جان شیرین خود را بر 

کف گرفتند و با معشوق خود 

آگاهانه معامله نمودند.
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مبانی طبیعی شیفتگی
شیفتگی، احساسی جهان شمول است که از منظر مبانی علمی در نتیجۀ عملکرد بعضی 
مواد شیمیایی و شبکه  های خاص در مغز پدید می  آید. دوپامین، نوراپی نفرین و سروتونین 
سه مادۀ شیمیایی دخیل در این حس هستند که مجموعۀ گسترده  ای از حالات دخیل 
در شیفتگی را رقم می  زنند. مقادیر متفاوت این مواد شیمیایی می  تواند تأثیرات متفاوتی 
داشته باشد. این مواد در بخش  های مختلف مغز تأثیرات متفاوتی دارند. هر یک از آنها 
با سیستم  های جسمانی و مدارهای بسیاری در مغز هماهنگی می  یابد و واکنش  های 
زنجیره  ای مرکبی را درپی دارد. به علاوه، شیفتگی درجات و اشَکال گوناگونی نیز دارد ، 
از احساس وجد محض هنگام دوجانبه بودن احساس عشق تا احساس تهی بودن و یأس 
در حالتی که دست رد به سینۀ فرد شیدا می  خورد. بسته به نوع ارتباط، غلظت و ترکیب 

این مواد شیمیایی نیز تغییر می  کند. 
اما سطح این هورمون  ها همیشه در اندازه ای که سبب شکل گرفتن شیفتگی شده است، 
باقی نمی ماند و از این رو هیچ فردی نیست که بتواند برای همیشه در این حالت شبهِ رؤیا 
باقی بماند. مغز به سطوح بالای مواد شیمیایی تولید شدۀ ناشی از شیفتگی عادت می کند 
و نیاز به دوزهای بالاتر و بالاتری برای رسیدن به همان حالت را دارد. این روند شبیه 
همان چیزی است که در اعتیاد به مواد مشاهده می شود. اگر در اثر شیفتگی »ازدواج« 
رخ دهد، مسئولیت  های متعدد بر آن امیال قدرتمند و ذهنیات روشن فشار می  آورد و 
ممکن است مواجه شدن با احساساتی همچون ترس از آینده و پذیرش مسئولیت  های 
متعدد زندگی، کسانی را که در ابتدا بسیار هم شیفته و پرهیجان به نظر می رسیدند، به 
جدایی سوق دهد. هنگامی که رابطه صرفاً بر اساس شیفتگی شکل گرفته باشد، چنانچه 
احساسات شدید کاهش یابند، آنها از آن تصویر کاملی که در زمان شیفتگی در فرد مقابل 
خود می دیده اند تعجب  کرده و این رویارویی با واقعیت ممکن است باعث شود احساس 
پشیمانی کنند. اغلب اوقات، برای این افراد، ورود به مرحلۀ پیوندِ عمیق تر و صمیمانه  تر 
دشوار است؛ مرحله  ای که در آن، رابطه از شیفتگی محض به نوعی رفاقت، صمیمیت و 

عشقی پایا همراه با تعدیل هیجان تغییر ماهیت می  دهد. 

آیا کسی را می  شناسید که تجربه  ای در رابطه با شیفتگی داشته باشد؟ با توجه به 
آنچه مشاهده کرده  اید و مطالبی که تاکنون آموخته  اید مزایا و معایب آن رابطه را 

بررسی کنید.

فعالیت در 
منزل
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عشق ثمربخش

همان طور که در درس قبل گفته شد »شیفتگی« گرایشی غیرعقلانی و تنها مبتنی 
بر احساسات است، اما »عشق ثمربخش« نه تنها یک حس آنی و یک شبه نیست بلکه 
محصول یک فرایند و جریانی پرورش یافته است. عشق ثمربخش دربردارندۀ محبت 
است ولی نه به حدی که جلوی آگاهی و عقل را بگیرد. عشق ثمربخش با چهار ویژگی 
اهمیت دادن، مسئولیت  پذیری، احترام و شناخت مشخص می شود. در عشق ثمربخش 
توجه و اهمیت دادن به محبوب وجود دارد. عاشق به احساسات، رشد و بالندگی و هرآنچه 
مربوط به محبوب خود است توجه دارد و بدان  ها اهمیت می  دهد و درعین حال، این 
توجه متعادل بوده و به صورتی نیست که فرد از خود و متعلقات خویش به طور کلی غفلت 
نماید. در این عشق هر دو نفر رشد می کنند و بهترین ویژگی  های شخصیتی خود را 
متجلی می  سازند. در عشق ثمربخش احساس مسئولیت دیده می شود. به عبارتی، عاشق 
کاری نمی  کند که محبوبش و آیندۀ او در معرض خطر قرار بگیرد و از انجام هر آنچه که 
ممکن است آسیبی در رابطه با محبوب درپی داشته باشد، اجتناب می  ورزد. علاوه بر 
این، او تا جای ممکن کارهایی را نیز انجام می  دهد که منجر به شکل  گیری آیندۀ بهتری 

برای محبوبش شود. 
منظور از احترام در عشق ثمربخش این است که خواسته  ها و تمایلات محبوب پذیرفته 
می شود. در این عشق، عاشق برای دستیابی به خواسته و آرزوهای خویش سعی در تغییر 
محبوب ندارد، بلکه او را همان گونه که هست می پذیرد و به او احترام می  گذارد. محبوب، 
تصویری خیالی نیست که واقعیات زندگی روزمره او را مخدوش سازد، بلکه انسانی است 

که با وجود کاستی  هایش مورد محبت قرار می  گیرد.
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افرادی که به مرحلۀ عمیق تری از صمیمیت یعنی ارتباط و پیوند نمی رسند، همچون 
بید های لرزان در باد یا اسباب بازی های کوکی و درخشان در داستان هستند. آنها توجه 
زیادی را برای ساعات کمی جلب می کنند اما به راحتی می  شکنند. آنها هیچ ریشه  ای 
ندارند و به این فرد و آن فرد جذب می  شوند اما هرگز نمی توانند عشق و صمیمیتی را 
که مبتنی بر اعتماد واقعی و همراه با تعهد است، ایجاد نمایند. این در حالی است که 
وقتی هر فردی در سنین پیری به دورۀ عمر خود می نگرد نیاز دارد تا رابطه ای عمیق و 
استوار را تجربه کرده باشد که حس امنیت، رحمت و موّدت را در وجودش تقویت کند. 
تجربۀ چنین عشق هایی در سنین بالاتر، بر عزت نفس فرد و علاقۀ او به زندگی به صورت 

چشمگیری می افزاید.

برخی فکر می کنند تجربۀ شیفتگی آنقدر جذابیت دارد که می توان ضعف آن را در 
ناپایدار بودن و مدت کوتاهی که دارد، نادیده گرفت. شما چگونه فکر می کنید؟ از 

نگاه شما شیفتگی پس از پایان، چه چالش هایی را برای افراد به وجود می  آورد؟

فعالیت کلاسی

عشق ثمربخش، حاصل شناخت است. این عنصر، مهم ترین عنصرِ جداکنندۀ شیفتگی 
و عشق ثمربخش از یکدیگر است. در عشق ثمربخش طرفین سعی در شناخت یکدیگر 
دارند. آنان با هوشیاری و درطی مراحلی سعی می کنند دنیای درونی یکدیگر را کشف 
نمایند. کاستی های محبوب همانند نقاط مثبت وجودی او درک و شناخته می شود و 
این گونه نیست که مانند شیفتگی، بعد از فرو کاسته شدن، به یکباره با کاستی  های 
محبوب روبه رو شود. به این دلیل است که نقطه مقابل شیفتگی، »نفرت« است؛ حال 
آنکه عشق ثمربخش نقطۀ مقابلی ندارد و همدلی و همراهی با علم به کاستی  های 
یکدیگر و پذیرش کامل یکدیگر رخ می  دهد. همچنین در عشق ثمربخش هر دو طرف به 
واسطۀ مسئولیت  پذیری، سعی در فراهم نمودن بستری دارند که محبوب خود را به سوی 

شکل کامل  تری از حیات، هدایت و حمایت نمایند.
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تشخیص ارزشمندی خود درس 22

برچسب قیمت شما چقدر است؟ 

دوچرخۀ کوهستان دو میلیون تومانی
نوجوانی به نام نوید، دوچرخه سواری در جاده  های اطراف خانۀ شان را بسیار دوست 
می  داشت. او بعد از مدرسه کار می کرد تا بتواند سیصد هزار تومان پس انداز کند و 
دوچرخۀ کوهستان جدیدی را که پشت ویترین مغازۀ دوچرخه فروشی محلۀ شان دیده 

بود، بخرد. هر روز بعد از مدرسه می  رفت و دوچرخه را تماشا می  کرد.
سرانجام، پول کافی به  دست آورد و دوچرخه را خرید. از آن روز به بعد، او ساعت  های 
زیادی را در زیر آفتاب و باران و گاهی حتی در برف صرف دوچرخه سواری می  کرد. به 
تدریج او یکی از بهترین دوچرخه سواران منطقه  شد. دوچرخه  اش مثل بهترین دوستش 
بود که همه جا آن را با خود می  برد. ساعت  هایی هم که از آن استفاده نمی  کرد، از آن 

مراقبت می  کرد و برایش لوازم و تایرهاي مرغوب مي خرید و آن را بزک می  کرد.
اما بعد از چند سال، او قد کشید و دوچرخه دیگر برای پاهای بلندش اندازه نبود. به این 
دلیل تصمیم گرفت دوچرخه  اش را به قیمت پانصد هزار تومان بفروشد و این مطلب را 

به دوستانش نیز گفت. 
یکی از دوستانش به نام علی به او گفت: شنیده ام می  خواهی دوچرخه  ات را به قیمت 

پانصد هزار تومان بفروشی؟
نوید گفت: شاید 

علی گفت: الان من دویست هزار تومان دارم. دوچرخه  ات را به این قیمت می  فروشی؟
نوید گفت: نه، تایرهای آن را تازه عوض کرده  ام. 

علی گفت: اما دوچرخه مقداری کهنه شده و روی آن خط افتاده است.
نوید گفت: هر دوچرخۀ کوهستانی خط و خش دارد. این دوچرخۀ معمولی نیست. این 

یک دوچرخۀ کوهستان است.
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علی گفت: من باید خطوط روي آن را درست کنم.  علاوه بر این، تو چندین سال از آن 
استفاده کرده  ای.

نوید گفت: تو نمی  دانی من چه ساعت  هایی را برای مراقبت از آن صرف کرده  ام.
علی گفت: ببین، اگر قیمت را تغییر بدهی، آن را می  خرم.

نوید با خنده گفت: من را مجبور کردی قیمت را تغییر دهم. 
علی گفت: بسیار خوب، بیا این هم دویست هزار تومان، و پول را از جیبش در آورد.

نوید گفت: متأسفم علی!! قیمت تغییر کرد ولی نه دویست هزار تومان. با توجه به خرجی 
که برای دوچرخه کرده  ام، الان قیمتش ششصد هزار تومان است. 

علی اعتراض کرد: نه تو نمی توانی این کار را بکنی.
نوید گفت: این دوچرخۀ من است و من می  توانم آن را به هر قیمتی که دلم بخواهد 
بفروشم. این دوچرخه از یک آلیاژ خاص درست شده و چندین جایزه برده است. لوازم و 

تایرهای نو نیز دارد و ششصد هزار تومان هم برایش کم است.
علی با لبخند گفت: باشد؛ تو فروشندۀ خوبی هستی و من مجبورم برایش پانصد هزار 

تومان بپردازم.
نوید گفت: همانی که گفتم. این دوچرخه بیشتر از ششصد هزار تومان می  ارزد. هر چه 
بیشتر با تو صحبت می  کنم، بیشتر می  فهمم که چه قدر دوستش دارم. ششصد هزار 

تومان هم ارزان است. یا این هزینه را پرداخت کن یا از خیر دوچرخه بگذر.
علی اعتراض کرد و زیر لب برای مدتی طولانی غرولند می  کرد. اما سرانجام، مبلغ مورد 

نظر نوید را پرداخت کرد و می  دانست که دوچرخه  ارزشش را دارد.
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آیا تا به حال به این نکته دقت کرده اید که برای فروختن برخی لوازم ارزشمندمان مثل 
دوچرخه، ماشین یا خانه، صبر می کنیم تا آن را به قیمت خوبی بفروشیم؟ عجیب است 
که بعضی اوقات هنگامی که صحبت از ارزش خودمان به میان می  آید، به نظر می رسد که 

قدر آن را نمی  دانیم. 
مشکلات گوناگون که بخش جدایی ناپذیری از زندگی هستند گاه موجب می شوند تا فرد 
در ارزشمندی خود تردید کند و نقاط قوت خود را از یاد ببرد. این فرو کاستنِ خود )ضعف 
نفس(، منجر به بروز مشکلات زیادی برای فرد و حتی اطرافیان او می شود. در درجۀ اول، 
چنین فردی احساس بی کفایتی و بی لیاقتی می کند و این حالت منجر به بروز مشکلات 
عاطفی در او می شود. در نتیجه، چنین فردی از تنظیم رفتار و اعمال خود ناتوان می  گردد، از 

فعالیت های مثبت خودداری می  کند و سرانجام دچار یأس و افسردگی می شود. 
احساس »عزت  نفس و خود ارزشمندی« به معنای داشتن احساس مثبت دربارۀ خود و نیز 
بارور کردن توانایی های شخصی و اجتماعی خود است. افراد با احساس خود ارزشمندیِ 

به نظر شما اگر نوید بر قیمت بیشتری برای دوچرخه اش اصرار نمی  کرد و همان 
قیمت 200 هزار تومان را می پذیرفت، پس از فروش چه احساسی پیدا می  کرد؟

فعالیت کلاسی

 آیا تا به حال پیش آمده است برای خرید چیزی که واقعاً طالب آن بوده  اید، پس انداز 
کنید؟ هنگامی که برای خرید، پولی کافی پس انداز کردید چه احساسی داشتید؟ 
آیا به راحتی اجازه می  دهید کسی با فریب یا تهدید، وسیلۀ ارزشمندتان را به بهایی 

اندک از شما بگیرد؟

 اگر شما یک دوچرخه بودید، چه قدر ارزش داشتید؟ دویست هزار تومان، پانصد 
هزار تومان ، ششصد هزار تومان یا بیشتر ؟ چرا؟

فعالیت در 
منزل 

انَِّهُ لَیْسَ 

لِانَفُْسِکُمْ ثَنٌَ 

الِاَّ الْجَنَّةَ فَلا 

تبیعُوها الِّا 

بِها.

برای وجود شما 
قیمتی جز بهشت 
نیست. پس آن 
را جز به بهشت 
نفروشید.

نهج البلاغه،
حدیث 456
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بالا در تعامل با دیگران نیز توانمندتر هستند و نسبت به برقراری ارتباط صحیح با دیگران 
تمایل بیشتری دارند. در مقابل، افرادی که دچار احساس خود ارزشمندیِ پایینی )ضعف 
نفس( هستند، به شکست و درخود فرو رفتن و کناره گیری از موانع و مشکلات زندگی 
گرایش دارند. کمبود یا فقدان خود ارزشمندی، مقدمۀ نفرت از خود و صدمه زدن به خود 
است. افرادی که احساس خوبی نسبت به خود ندارند از برقراری روابط صحیح با دیگران 
ناتوان هستند و معمولاً چه مایل باشند و چه مایل نباشند طبق تصمیم دیگران عمل 
می کنند. برای مثال، یکی از دلایل گرایش به مصرف مواد مخدر، حاصل احساس تنفر 
از خود است که زمینۀ آن، فقدان احساس خود ارزشمندی است. گاه پس از یک رخداد 
ناخوشایند در زندگی، مانند شکست در یک رابطۀ عاطفی یا یک موقعیت تحصیلی، 
احساس خود ارزشمندی فرد به یک باره مخدوش می شود. در چنین حالتی، رفتار فرد در 

رابطه با خود و دیگران دستخوش تغییر می شود. 
برای مثال استانداردها و معیارهای فرد در رابطه با انتخاب اشخاص برای برقراری رابطه 
تغییر می  کند و کسانی را برای برقراری رابطۀ صمیمانه می پذیرد که پیش از آن، دست 
به انتخاب آنان نمی  زد. احساس خود ارزشمندی در رابطه با مسائل جنسی نامتعارف 
نیز نقش ایفا می  کند. به عنوان نمونه، دختری را درنظر بگیرید که برای حفظ پسری که 
فکر می کند به او علاقه مند است به هر رابطه  ای تن می دهد و یا پسر نوجوانی که برای 
نشان دادن بزرگ شدنش، تلاش در برقراری روابط جنسی دارد بدون آنکه به فردی که 
در مقابلش است بیندیشد و یا عوارض آن را برای خود بداند. در واقع رفتار دیگران با 
ما می  تواند مبتنی بر شیوه های رفتاری ای باشد که ما خود اجازه داده  ایم تا دیگران با 
ما درپیش گیرند و این شیوه های رفتاری ، نمایانگر ارزش  هایی است که برای خودمان 
قائل هستیم. معمولاً دیگران با ما به دلیل اینکه ما را ارزان و حقیر می  بینند بدرفتاری 
نمی کنند، این ممکن است تعجب آور باشد، اما باور کنید که طریقۀ رفتار دیگران با ما، 
اغلب محصول انتخاب خودمان است. اگر ما به خودمان ارزش ندهیم، به این معناست که 
به دیگران اجازه داده ایم با ما بدرفتاری کنند. از طرف دیگر، اگر ما به راستی به خودمان 
ارزش دهیم، اجازه بدرفتاری را نخواهیم داد. بنابراین، بهای ما را دیگران تعیین نمی کنند 
بلکه خود ما هستیم که با اعمال و افکار خود، بهای خودمان را تعیین می  کنیم. به عبارت 

دیگر، تا ما خود را ارزان نسازیم، دیگران مارا ارزان نمی خرند.

با توجه به آیات شریف قرآن و سخنان معصومین  ، بگویید آیا یک انسان مجاز 
است خود را به کمتر از بهشت بفروشد؟ چرا؟

فعالیت در 
منزل
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همیـن نگرش هاسـت که سـبب می شـود 
درپـی  را  لحظاتشـان  افـراد  از  بعضـی 
سـرگرمی های عـاری از اخلاق و بر اسـاس 
نفسـانیات بگذراننـد کـه به نظـر می رسـد 
بـدون احسـاس پشـیمانی اسـت، مگـر 
زمانـی کـه »صورت حسـاب های آنهـا از 
راه برسـد«. شـاید شکسـت اخلاقـی، خلأ 
درونی و احسـاس اسـتفاده شدن بلافاصله 
به آنها آسـیبی نرسـاند؛ اما چنیـن افرادی 
کـه به جای سـرمایه گذاری در یـک رابطۀ 

فردی که از احساس خود ارزشمندی بالایی برخوردار است می  داند که اگر عشق و تعهد 
واقعی وجود نداشته باشد، رابطۀ عمیق و جدی شکل نمی گیرد. در چنین روابطی، خرج 
کردن از سرمایۀ »تن« به عنوان یکی از گرانقدرترین سرمایه های زندگی، کاری عبث و 
به دور از ارزشمندی به نظر می رسد. بی  تردید شما نمی خواهید که هدیۀ ارزشمند الهی و 
امانت حیات جنسی تان را به فردی بدهید که ممکن است از آن استفاده کرده و بعد مانند 

یک تکه زباله یا یک کالای بی ارزش دورش بیندازد. 

پیروی از غرایز
برخي افراد می  گویند که فقط از غرایزشان پیروي مي کنند و این گونه بیشتر می توانند 
از زندگی و باورهایشان لذت ببرند. به این گونه افراد باید گفت کارهای زیادی وجود 
دارد که افراد انجام می دهند و در نگاه اول بدون مشکل هم به نظر می  رسند، اما نتایج 
ناخوشایند و حتی فاجعه آمیز آنها بعدها خودش را نشان می دهد. مثلاً نوشیدن الکل یا 
استفاده از موادمخدر در کوتاه مدت و به ظاهر می تواند بسیار لذت بخش باشد؛ اما مضرات 

)هزینه  های( بسیار زیاد چنین مصرف هایی دیر یا زود خودش را نشان می دهد.

با مراجعه به منابع علمی، چند مورد از لذت  های کوتاه و گذرا مانند نوشیدن الکل، 
مصرف مواد مخدر و یا لذت  های جنسی خطر آفرین را توضیح دهید.

تحقیق و تفکر
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متعهدانه، از بدن  و احساسات  خود مایه می  گذارند شبیه افرادی هستند که ارثیه  ای 
را که پس از سال  ها به آنها رسیده در میهمانی دادن به دوستان و آشنایان مختلف به 
باد می  دهند. زمانی که این فرد ثروتمند است همه می خواهند با او باشند، اما به محض 
اینکه از ثروت او کاسته شود همه او را ترک می کنند. از طرف دیگر، اگر فرد این ثروت 
را سرمایه گذاری کند به طوري که بیشتر و بیشتر شود، ممکن است افرادی که اهل 
میهمانی رفتن هستند، در اطرافش پرسه نزنند؛ اما به عنوان فردی که دارای آیندۀ 

تضمین شده  ای است، افراد ارزشمندي به او جذب شوند. 
حیات جنسی، ارثیۀ ارزشمندی است که خداوند در وجود بشر به امانت گذاشته است 
که باید از آن مراقبت کرد. نمی توان چنین دارایی ارزشمندی را در رابطه  ای نامعلوم و 
غیرمتعهدانه خرج کرد. بلکه باید آن را برای سهیم شدن با شریکی ارزشمند و مادام العمر، 
ذخیره و سرمایه گذاری کرد. پس باید مراقب بود که ارثیۀ ارزشمند حیات جنسی را هدر 

نداد.

احساس ارزشمندی، یک سرمایۀ درونی است. ولی چنانچه آن را وابسته به دیگران کنید 
فقط زمانی خود را خوب و شایسته تصور می کنید که دیگران شما را تحسین کنند و در 
این حالت، اعتبار شما وابسته به تعریف دیگران خواهد بود. این موضوع منجر می شود 
به اینکه همواره سعی کنید در راستای خواسته های دیگران حرکت کنید تا خود را از 

هرگونه انتقادی در امان نگه دارید.

 یک رابطۀ جنسی غیرمتعهدانه چه هزینه  هایی ممکن است داشته باشد؟ آیا 
می توانید مواردی از این هزینه ها را که بلافاصله قابل مشاهده نیستند بیاورید؟ از 

نظر شما چرا برخی همسالان شما به این موارد بی اعتنا هستند؟

 دربارۀ قیاس بین ارزش جنسی تان و روشی که فردی از یک ارثیه یا جایزۀ بزرگ 
استفاده می کند، چه می اندیشید؟

فعالیت کلاسی



پودمان چهارم  |  مراقبت و پرهیز

159

برای تقویت خود ارزشمندی لازم است به 
شناخت مناسبی از خود دست پیدا کنید 
و نقاط قوت و ضعف خود را همان طور که 
وجود دارند بشناسید و آنها را بپذیرید. در 
این صورت برای برطرف کردن نقاط ضعف 
خود و پررنگ تر کردن نقاط قوت خود به 
دور از دغدغۀ »چگونه قضاوت شدن توسط 
سوی  از  کرد.  خواهید  تلاش  دیگران«، 
دیگر، برای پذیرفته شدن توسط دیگران 
تن  آنان  نامعقول  خواسته های  به  نیز 
نخواهید داد. درصورتی که چنین رویهّ ای 
را درپیش بگیرید از مقایسۀ خود با دیگران 
بود  نخواهید  مجبور  و  برمی دارید  دست 
همان راهی را بروید که دیگران به شما 
پیشنهاد می کنند. صحیح و غلط را با توجه 
به عقل و منطق خود انتخاب خواهید کرد 
بیشتری  ارزشمندی  احساس  روز  هر  و 
اگر  حتی  صورتی  چنین  در  می کنید. 
اشتباهِ  این  شوید،  هم  اشتباهی  مرتکب 
شما زمینه ساز رشد و تجربۀ بیشتر شما 

خواهد شد.

البته تکیه بر عقل و اندیشۀ خود هرگز به معنای »تک روی« و محروم ساختن خود 
از فکر و اندیشۀ افراد دانا و دلسوز نیست بلکه بهره گیری از خرد دیگران، یک اصل 

سفارش شدۀ عقلی و دینی است.
امام علی  در این مورد می فرمایند: هرکس خود رأی باشد به هلاکت می رسد 

و هر کس با دیگران مشورت کند در عقل آنان شریک شده است. 
نهج البلاغه، حکمت 161

نکتۀ مهم
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شناخت و کنترل رفتارهای جنسی درس 23

غریزۀ جنسی و نحوۀ تعامل با آن
غریزه عبارت است از میل و خواهش نفس؛ میلی که اگر شدتش از حد معمول بیشتر 
باشد، امیال دیگر را تحت الشعاع قرار داده و تمام توجه فرد را منحصراً به خود جلب 
می  نماید. یکی از انواع غرایز، غریزۀ جنسی است که با سایر غرایز انسانی تفاوت  هایی دارد. 
ایجاد نیازی که این غریزه در آدمی می کند مشابه ایجاد نیاز به غذا،  امنیت، استراحت 
و دیگر احتیاجات است با این تفاوت که عدم پاسخ به نیازهایی مانند غذا و امنیت 
برخلاف نیازهای جنسی، حیات انسان را به مخاطره می اندازد، درحالی که در نیاز جنسی 

»چگونگی برآورده شدن این نیاز« است که اهمیت پیدا می کند.
 همانند سایر غرایز، کیفیت و زمان برآورده شدن غریزۀ جنسی ممکن است عامل یا مانع 
رشد در فرد بشود؛ زیرا نه تنها غریزۀ جنسی که تمام غرایز انسانی نیاز به کنترل و مهار 
دارند. برای مثال شما زمانی که گرسنه هستید از هر غذایی و یا در هر ظرفی نیاز خود را 
برطرف نمی کنید و یا برای رفع تشنگی خود از هر آبی نمی نوشید چراکه می دانید گاهی 
نوع غذا و آب در صورتی که مناسب نباشد ممکن است منجر به مسمومیت شما شده 
و چه بسا سلامتی و حیات شما را به خطر اندازد. از این رو مهار تمام غریزه ها و برآورده 
کردن منطقی آنها نشانۀ رشد و تکامل انسان است. حال غریزۀ جنسی که میل بیشتری 
به طغیان گری و سرکشی دارد قطعاً باید از راه مناسب پاسخ داده شود و یا از راهکارهای 

مناسبی برای کنترل و مهار آن استفاده شود. قرآن کریم در این باره می  فرماید:
غریزۀ جنسي، عامل بقاي نسل آدمي است و انسان در جهت تولید مثل، به آمیزش 
جنسی نیازمند بوده و به جنس مخالف تمایل دارد. امام صادق  در مورد نقش محرک 
یا سائق جنسی در زندگی انسان به این حقیقت اشاره نموده و فرموده  اند که اگر این 
محرک وجود نداشت، افراد انسانی رغبتی برای رابطۀ جنسی و آمیزش به منظور تولید 

مثل نداشتند و نسل آدمی منقطع و یا کم می  شد.1 

1ـ کتاب توحید مفضل

وَلْيَسْتَعْفِفِ 

الَّذِينَ لَا 

يَجِدُونَ نكَِاحاً 

حَتَّى يُغْنِيَهُمُ 

اللّهُ مِن فَضْلِهِ

»و کسانی که 
اسباب زناشویی 
نمی  یابند باید 
پاکدامنی ورزند 
تا آنکه خداوند از 
بخشش خویش 
توانگرشان 
گرداند.«

سورۀ نور، آیۀ 33
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غریزۀ جنسی غالباً در دوران بلوغ و نوجوانی با گرایش به جنس مخالف بروز جدی پیدا 
می کند و به معنای میل فطری1، روانی و بالاخره فیزیکی است که فرد را درجهت خاصی 

به حرکت در می  آورد و به سمت اشَکال مختلف »رفتار جنسی« سوق می دهد. 

ساختار رابطۀ جنسی مبتنی بر ازدواج
ازدواج نه فقط ماندن زن و مرد در کنار یکدیگر است بلکه مجموعه ای از احساسات، 
خاطرات و متعلقات مشترک است که بین آن دو رخ می دهد و تا همیشه ادامه پیدا 
می  کند. این فضای مشترک، بافت ویژه ای را می سازد که شاید بتوان آن را بافت مبتنی بر 
ازدواج نامید که پرمی شود از هر آنچه که بین زوجین مشترک شده است. از سوی دیگر، 
هرگاه بین یک زن و مرد، رابطۀ جنسی رخ  دهد، فضای مشترک، احساسات و خاطرات 
مشترکی بین آنها به وجود می  آید که اگر قرار باشد هربار به حال خود رها شود و افراد 
به دنبال تجربۀ فضاهای جدید باشند، ردپای آن ارتباطات قبلی  را نمی توانند از روح و 
روان خود بزدایند. از این رو، رابطۀ  جنسی وقتی بدون ازدواج رسمی روی می  دهد، هربار 
عواقب و عوارضی مانند رنجوری روان دارد، مشابه با آنچه در یک ازدواج منتهی به جدایی 
رخ می  دهد. این پیامدها هر چقدر هم که افراد بخواهند آن را تکذیب کنند، وجود دارد. 
اما همین رابطه وقتی در بافتی مبتنی بر ازدواج شکل  گیرد، پیوند مشترکی می آفریند که 
قلب و روح زن و مرد را به هم پیوند می دهد و نتایج شیرینی درپی خواهد داشت از جمله:

1 کسب رضایت خداوند؛
2 آسایش و آرامش اعضای خانواده؛

3 پرورش فرزندان صالح؛
4 رشد همه جانبۀ اخلاقی، معنوی و اقتصادی اعضای خانواده و مواردی از این قبیل.

مصاحبه با همسران رضایتمند نشان می  دهد که چگونه آنان آموخته  اند به طرق مختلف 
از نظـر هیجانی، روانی و عقلانی با یکدیگر شـراکت یابند. این ارتباط درونی گاه می  تواند 
تا آنجا پیش رود که در رؤیاهایشـان نیز تجلی یافته باشـد. عشـق و علاقۀ آنان منحصر و 

محدود به عمل جنسی نیست. آنها آموخته اند که باید:
1 احساسات و ترس هایشان را با یکدیگر درمیان بگذارند؛

2 به شیوه های گوناگون برای یکدیگر زمان بگذارند؛
3 رابطۀ خود را با یکدیگر بهبود بخشیده و باگذشت و بخشش باشند و ... 

1ـ فطرت در اینجا به معنای »خلقت« است نه فطرت در مقابل غریزه. یعنی میلی که در خلقت و آفرینش انسان به 
ودیعه نهاده شده است. 
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رابطۀ جنسی برای این همسران نمادی از ارتباط صمیمی و شور و علاقۀ آنها نسبت به 
یکدیگر است و آموخته  اند که چگونه رابطۀ جنسی را برای یکدیگر لذت بخش سازند. این 
زوج  ها نزدیکی و صمیمی شدن با یکدیگر را پذیرفته اند و اجازه داده اند همسرشان به 
قلب های آنان راه یابد با اینکه می دانند به این ترتیب چقدر در برابر زوج خویش قابل نفوذ 

و آسیب پذیر می شوند.
تمایلات جنسی بشر، چگونگی تجربۀ نیازهای جنسی و نحوۀ ابراز آنها به عنوان »رفتار 
جنسی« شناخته می شوند. این رفتارهای جنسی در حوزه های مختلف حواس به ویژه 
بینایی، شنوایی، لامسه و بویایی قرار می گیرند. اما افراد می توانند در هرکدام از این 

حوزه ها دچار ناهنجاری  ها و انحرافات رفتاری بشوند. 

پنج ستارۀ حیات جنسی 
همان طور که در درس قبل گفته شد، بهترین بستر برای عشق پایدار و ثمربخش، 
»ازدواج« است که در بهترین شکل خود عامل رشد، رحمت و مهربانی در بین زن و مرد 
می  شود. اگرچه اساس چنین روابطی بر مبنای شهوت شکل نمی  گیرد اما بدیهی است که 
روابط جنسی و زیستن براساس یک حیات جنسی سالم می تواند عاملی فزاینده بر بهبود 
کیفیت زندگی افراد تلقی شود. واقعیت آن است که حیات جنسی چیزی بالاتر از یک 

رابطۀ جنسی فیزیکی است و باید به ابعاد مختلف آن توجه نمود. 
رابطۀ جنسی کامل و پخته شامل پنج حوزۀ متفاوت به شرح زیر است و تنها یک مسئلۀ 

جسمانی نیست. 
»بعُد شناختی«، یکی از ابعاد حیات جنسی است. در این بعد به میزان همخوانی میان 
ارزش ها، باورها و جهان بینی دو نفری که قرار است باهم در رابطه قرار بگیرند، اشاره دارد 
و به شناسایی هدف از ارتباط، خواسته های طرفین، میزان تعهد و وفاداری آنها نسبت به 

یکدیگر و پیامدهای احتمالی ارتباط مربوط می شود. 
حوزۀ بعدی حیات جنسی، »بعُد هیجانی« آن است که به شدتِ هیجان و علاقۀ موجود 

در طرفین ارتباط اشاره دارد. 
»بعُد اجتماعی«، حوزۀ دیگری است که متکی بر شناخت دو طرف رابطه از همدیگر 
و از خانواده های هم است. اینکه بین طرفینِ رابطه از نظر جایگاه اجتماعی و وضعیت 
فرهنگی چه اندازه  هم سنخی وجود دارد و چقدر ارتباط حاضر از نظر عرف و خانواده ها 

قابل پذیرش است، از مباحث مطرح در بعد اجتماعی است. 
»بعُداخلاقی/مذهبی«، حوزۀ مهم دیگری در حیات جنسی است که به مواردی چون 
ایثار، تعهد و وفاداری، بخشش، خدمت غیرخودخواهانه و عواملی از این دست اشاره دارد 

و به مشروعیت رابطه و چهارچوب  های مذهبی مربوط می شود. 
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در نهایت، »بعُد جسمانی« رابطۀ جنسی است که میزان جذابیت های ظاهری، احتمال 
ابتلا به بیماری ها و توجه به عواقب ژنتیکی رابطۀ جنسی در این حوزه موردتوجه قرار 

می گیرد.

یکی از موقعیت  های پرخطری که در آن ممکن است افراد به ویژه دختران به رابطۀ 
جنسی خارج از ازدواج تن  دهند زمانی است که دچار شیفتگی شده  باشند و به اشتباه 
می پندارند که با عرضه کردن بدن خود می توانند شیفتگی خود را به آن دیگری ثابت 

کرده، او را شیفته خود نگاه دارند و مسیر فرار و جدایی را بر او ببندند.

خاطـرات و تجربه هـا و آنچـه کـه در 
مبحـث »ارزشـمندی خـود« در درس 
پیش با هم مـرور کردیم، حکایت از آن 
دارد که این روش، کاربرد طولانی مدت 
نـدارد و نـه تنهـا باعث آسـیب خوردن 
فرد شـیفته می شـود و برای او سـختی 
و ناامنی در پـی دارد، بلکه طرف مقابل 
نیز در بسـیاری از مواقع به یک شخص 
سوءاسـتفاده  کننـده تبدیل شـده و در 
رابطـه نمانـده اسـت و معمـولاً رابطـه 

بی  سرانجام رها می  شود.

شما دربارۀ رابطۀ جنسی چه اندیشه  ای دارید؟ افکار و باورهای خود را در این 
زمینه بنویسید و دلایلی را که در پشت این افکار وجود دارد تبیین کنید.

فعالیت در 
منزل
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یکی از مراحل وگردنه  های دشوار روابط جنسی، دچار شدن فرد به احساس شیفتگی 
است. این احساس می  تواند دست و پای عقل فرد شیفته را در غل و زنجیر کند و خود، 
زمام او را در اختیار بگیرد. هرگاه شخصی درگیر چنین احساسی شد برای رهایی از آن 

باید سؤالاتی از این دست را از خود بپرسد: 
1  حتی زمانی که فرد محبوب من این قدر خوب و عالی به نظر می  رسد، واقعاً 

چقدر دیگر لازم است دربارۀ او بدانم؟ 
2 این فرد با خانواده اش چگونه ارتباط برقرار می  کند؟ 

3 رابطۀ او با دوستان و آشنایانش چگونه است؟ 
4 آیا این شخص سعی می کند تمایلاتش را به شما تحمیل کند؟ 

5  ارزش  های آن فرد را مورد بررسی قرار دهید. یعنی او به چه چیز و چه کسانی 
بیشترین اهمیت را می  دهد؟ 

میزان منطبق بودن این ارزش  ها با ارزش  ها و اولویت  های شما می  تواند شما را در انجام 
یک قضاوت صحیح در رابطه با آن شخص یاری کند. از سوی دیگر، نقاط قوت و ضعف او 
را نیز بررسی کنید تا به صورت عقلانی و صحیح و نه بر مبنای احساسات و هیجاناتتان 
تصمیم  گیری و عمل نمایید. در واقع اینها همان واکاوی پنج ستارۀ حیات جنسی هستند 
که فرد تلاش می کند با پاسخ صحیح به برخی پرسش ها و نگاهی آینده نگر، حیات جنسی 

خود را از خطرات گوناگون و بی قدر شدن دور بدارد.

شما برای فردی که درگیر »جذب و شیفتگی« شده است چه راهکارهایی به 
ذهنتان می رسد تا او بتواند از حیات جنسی خود مراقبت کند؟ او چگونه می  تواند 

از گرفتن تصمیمات نادرست اجتناب نماید؟

فعالیت در 
منزل
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کاربرد  اصل  پرهیز درس 24

پنجره ها و مرزها
هر مجموعه یا سیستمی با یک مرز از سایر مجموعه ها و یا محیط پیرامونی خود جدا 
می شود. مثلاً خانه ، مدرسه و خانوادۀ شما مرزهایی دارند که آنها را از سایر خانه ها یا 
مدرسه ها و یا خانواده ها جدا می کند. بدن شما نیزدارای مرزی است که پوست نامیده 
می شود. پوست، تلاش می کند تا گرد و غبار، ذرات و کثیفی  ها را خارج از بدن نگه دارد 
و هر زمان که به دلیل آسیب پوست، این ذرات نامناسب وارد بدن بشوند حتماً بیماری 
رخ می  دهد که نشانۀ ضعف و کژکاری بدن است. علاوه بر پوست که مرز بدن را مشخص 
می کند، بدن دارای تعداد اندکی پنجره مانندچشم  ها، بینی، گوش  ها، دهان، مقعد و اندام 

تناسلی برای ورود وخروج چیزهاست.
اگر هر چیزی مانند زباله، آشغال، غذای فاسد و ... بتواند بدون خواست و پالایش شما به 

دهانتان وارد شود، چه اتفاقی می  افتد؟ قطعاً به سرعت بیمار می شوید.
بدن شما به غیر از پوست، دارای یک صف دفاعی دومی در مقابله با اشیا و آلوده  کننده  هایی 
هستند.  سلول  های سفید خون شما  آنها  شوند.  وارد  بدنتان  به  می  توانند  که  است 
سلول  های سفید به همراه جریان خون به همه جای بدن شما سفر می کنند و شناسۀ 
ژنتیکی هر چیزی را که با آن روبه رو می  شوند، بررسی می کنند. اگر چیزی دارای شناسۀ 

درست نباشد، مورد حمله واقع می شود.
مرزها نشانۀ مراقبت و محافظت هستند. یعنی هر آنچه داخل آن مرزها قرار بگیرد، 
ارزشمند و گران  بها و هر چیز خارج از آن مرزها قرار بگیرد، بیگانه تلقی می  شود. ذهن و 
قلب هر فردی هم سرمایۀ گران  بهای اوست که باید از طریق مرزهایی که تعریف می شوند، 
از آنها مراقبت نمود. هر فرد از طریق آنچه که برای دیدن و شنیدن انتخاب می کند و یا 
روابطی که بر می گزیند، چگونه بودن و چگونه شدن را برای خودش تعریف می کند. در 
واقع او بدین وسیله ورودی ها و خروجی ها و همان مرزهای خودش را می سازد، آنها را 

رعایت می کند و از این طریق مرزهای قلب و ذهن خود را هم مدیریت می کند.
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برخی ممکن است بگویند که من نمی  توانم چشمانم را از دیدن اشیا و امور پیرامون 
خود منع کنم و این سخن ظاهراً درست به نظر می رسد. اما شما که انسان عاقل و بالغی 
هستید قطعاً می توانید آنچه را که برای دیدن و آنچه را که برای جای گرفتن در ذهن تان 
انتخاب می کنید، کنترل نمایید. سخن معروفی است که می  گوید شما نمی توانید کنترل 
کنید که کدام پرنده بالای سر شما پرواز  کند، اما می توانید تصمیم بگیرید به آنها اجازه 
بدهید که روی سرتان لانه کنند یا خیر. ممکن است افکار متفاوتی به ذهن تان بیاید، اما 
نباید با تداوم آن افکار، اجازه دهید در ذهن تان بمانند و زندگی شما را تحت تأثیر قرار 
دهند. به عنوان مثال اگر یک برنامۀ تلویزیونی را می بینید و می دانید برایتان مناسب 
نیست، مسلّماً می توانید انتخاب کنید که به دیدن آن ادامه دهید یا خیر و یا لااقل 

می  توانید به آنچه که می  بینید و یا می  شنوید ترتیب اثر بدهید یا ندهید.

درک مرز در روابط جنسی و مهم تر از آن، حیات جنسی هر فرد اهمیتی فوق العاده دارد. 
چرا که برخی افراد حیات جنسی را تنها در رابطۀ فیزیکی جنسی می دانند و می پندارند 
با رعایت دستورهای فیزیکی و بهداشتی می توانند عوارض این روابط را به صفر برسانند. 
مثلاً برای پیشگیری از خطراتی مانند بیماری ایدز، بیماری  های انتقالی جنسی و یا 
بارداری  های ناخواسته، استفاده از وسایل پیشگیری یا راهکارهای دیگر را پیشنهاد 
می دهند. اما آیا استفاده از آن وسایل می تواند باعث حفاظت کامل در مقابل صدمات 
جسمانی رابطۀ جنسی نا بهنگام و نابجا شده و ضمانتی برای محافظت در مقابل لطمات 
رابطۀ جنسی زودهنگام و غیرمتعهدانه در چهار حوزۀ )عقلانی، هیجانی، اجتماعی و 
اخلاقی/معنوی( شود؟ اینها پرسش  هایی هستند که نه تنها برای ما در ایران با چهارچوب 
ارزش های بومی و مذهبی مان، بلکه برای همۀ متخصصان در نقاط مختلف دنیا مطرح 
است. زیرا آنها می دانند که شاید وسایل پیشگیری بتوانند تا اندازه ای مانع از انتقال 
بیماری های مقاربتی و یا بارداری ناخواسته باشند اما برای حفاظت از عواطف انسان 
ساخته نشده اند. این درحالی  است که در حیات جنسی سالم، نه فقط به سلامت بدن 

دربارۀ فضای شخصی تان چه می  اندیشید؟ آیا به هر فردی اجازه می  دهید که به 
شما نزدیک شود یا مرزهایی برای خودتان قائل می شوید؟ این مرزها تا چه اندازه 
محکم و یا قابل انعطاف هستند؟ اگر برای فضای فیزیکی خود چنین حد و مرزی 
قائل هستید، برای فضای فکر و دل خود چطور؟ آیا برای آن نیز حد و مرزی قائل 

هستید؟ چگونه؟

فعالیت کلاسی



پودمان چهارم  |  مراقبت و پرهیز

167

بلکه به سـلامت ذهن و احساس هر فرد نیز 
توجه می شود. از همین روست که بسیاری 
از متخصصـان حـوزۀ ازدواج و خانـواده در 
کشـورهای مختلف، »پرهیز جنسی« را به 
عنوان یک اصل بـرای دورۀ پیش از ازدواج 
معرفی می  کنند و توصیه می  کنند که افراد 
تـا زمان ازدواج، رابطۀ جنسـی را به تعویق 
بیندازنـد. زیـرا روح و بـدن هر فـردی چه 
دختر باشـد و چه پسـر باید تنها در اختیار 
فـردی قـرار گیرد که ارزشـمند اسـت و نه 

عابری رهگذر. همچنین ابعاد اجتماعی حیات جنسی از اهمیت زیادی برخوردار است. 
زیرا در ازای این رابطه، شما با خانوادۀ دیگری هم پیوند می  خورید و آن را می  پذیرید و 
اگر کودکی از این رابطۀ جنسی به دنیا بیاید، به واسطۀ آن کودک، پیوندهای اجتماعی 
جدیدی شکل می  گیرد که در ازای آن یک نوه، یک خواهرزاده یا برادرزاده هم به دنیا 
آمده است. بنابراین نمی توان به حیات جنسی واقعی نگاهی سطحی داشت و همان طور 

که گفته شد و می  دانید عوامل و ابعاد مختلفی در آن دخیل هستند.

فکر کنید فردی را دوست دارید اما خانوادۀ شما او را نمی پسندد. آیا می توانید با 
او وارد رابطۀ عمیق بشوید؟ در حالت دیگر تصور کنید فردی که شما را دوست 
دارد، خانواده شما را نمی پسندد و تمایلی هم برای شناخت آنها نداشته باشد. 
 آیا شما می  توانید به چنین رابطه  ای ادامه دهید؟ مسائل پیش روی شما چه

خواهد بود؟

فعالیت در 
منزل

اصل »پرهیز جنسی« هرگز به معنای سرکوب دائمی غریزۀ جنسی و ترک ازدواج 
نیست. بلکه به معنای کنترل و مدیریت غریزۀ جنسی و به تعبیر قرآن به معنای 
»عفت ورزی« است تا به لطف الهی، بستر ازدواج فراهم آید و این سرمایۀ الهی در 
مسیر طبیعی خود که خالق حکیم آن را تدبیر کرده است، قرار  گیرد. در این رابطه 

می توان به آیات 30 تا 33 سورۀ نور مراجعه کرد.

نکتۀ مهم
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خود کنترلی
خود کنترلی یا آن چیزی که قرآن کریم، آن را » استعفاف«1 )عفت ورزیدن( نامیده است، 
مهم ترین چیزی است که می تواند به پرهیز جنسی منجر شود. نه تنها در مورد رابطۀ 
جنسی که در هر موردی برای رسیدن به چیزهای مورد علاقه در زندگی، »خودکنترلی« 
اصل مهمی است. یک ورزشکار، یک دانشجو و یا هر شخص عاقل هدفمند دیگری باید بر 
بسیاری از تمایلات خود مانند ترس، خستگی، تفریح و لذت، مسافرت و ... پا بگذارد و از 
کُشتۀ آنها پُشته  ای برای ترقی و پیشرفت و هدف متعالی خود بسازد. رشد خودکنترلی 
جزیی از فرایند تبدیل شدن به زن یا مرد بالغ است. زیرا میل جنسی، قدرتمند است و 
کاربرد آن در زمان درست و به روش درست می  تواند لذت بخش و حتی به دنیا آورندۀ یک 
فرزند باشد، همان  طور که کاربرد آن از روی هوا و هوس و خودخواهی یا بی مسئولیتی 

می  تواند منجر به درد، رنج و تنفر شود.
اگر شما تا زمان درست و به موقع، رابطۀ جنسی تان را به تعویق بیندازید، نه تنها از 
سلامتی خود، بلکه از احساس و ذهن خود مراقبت کرده اید تا آن را در زمان درست و با 
فردی که ظرفیت وفاداری و تعهد را داراست و به راستی به شما اهمیت می دهد تقسیم 

کنید. 
همـۀ ما می  خواهیم عشـق پایایـی را با 
فـردی کـه مـا را عزیـز مـی  دارد و به ما 
احترام می  گذارد، داشته باشیم. اما لازم 
اسـت برای نیل به آن، خردمندانه رفتار 
کنیم. حیوانات توسط هورمون  هایشان 
کنتـرل می  شـوند. هنگامـی کـه یـک 
حیـوان در مرحلـۀ نیاز جنسـی اسـت، 
پیـش مـی  رود و بـا هـر جفتی که سـر 
راهـش قـرار می  گیـرد، رابطۀ جنسـی 
برقـرار می کنـد. اما حرکت یک انسـان 
فراتر از احساس جذب جنسی و مبتنی 
بـر قواعـد دقیق عقلی و شـرعی اسـت؛ 
زیرا آدمـی می خواهد کـه از صمیمیت 
جنسـی با دیگـری در بافت یک عشـق 

ماندگار لذت ببرد.

1 ـ سورۀ نور، آیۀ 33
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با احساسات جنسی چه باید کرد؟
ممکن است با خواندن درس های پیشین با خودتان بگویید، »پس من با احساسات 
جنسی  ام چه باید بکنم«؟ درک نیازهای جنسی در دورۀ نوجوانی اهمیت زیادی دارد. 
یعنی هیچ گاه نمی توان یک نوجوان را برای داشتن این نیازها سرزنش کرد چرا که بخشی 
از فرایند تکامل طبیعی بدن نوجوان است؛ اما به راستی باید برای آن، پاسخ مناسب پیدا 
کرد. با پذیرش اصل پرهیز جنسی، برقراری روابط جنسی خارج از مدار پیوند قانونی 
و مقدس ازدواج و تشکیل خانواده نمی تواند پاسخ منطقی به این نیاز باشد. بلکه باید 
راه هایی را یافت که بتوان غلیانات این غریزه را کاهش داد و مدیریت کرد. بسیاری از افراد، 
بخشی از فشار ناشی از احساسات جنسی  شان را به عبادت و تقوای الهی، تفکر و مطالعه، 
کار و فعالیت اقتصادی، ورزش، رابطه با دوستان هم جنس، وقت گذراندن با خانواده، 
تفریح کردن و مسافرت با آنها و یا مشغول شدن به دیگر علایق و سرگرمی های سالم 
خود فرو می نشانند. یعنی با تغییر مسیر جریان انرژی جنسی می توانند غرایز را به سمت 
درستی منتقل و پالایش کنند. حقیقت آن است که باید حس جنسی را پذیرفت و آن را 
محترم دانست اما می  توان پاسخی مناسب و منطقی برای آن یافت که این پاسخ مناسب 

و منطقی لزوماً در دسترس ترین آنها نیست. 
توجه داشته باشید که در کنار پذیرش اصل پرهیز جنسی، خودتان را در موقعیتی 
قرار ندهید که آنچه نمی خواهید رخ دهد. بنابراین، مرزگذاری  هایتان را جدی بگیرید. 
نگه داری رابطۀ جنسی برای ازدواج، مناسب  ترین روش برای حمایت از خود و خانواده، 
اظهار خود ارزشی و ایجاد هنجارهای اخلاقی برای زندگی تان است. هنگامی که افراد، 
خودشان را ارزان به دیگران نمی  فروشند، گنجینه ای از ثروت هیجانی و عمق شخصیتی 
که دیگران می  توانند آن را احساس کنند، بنا می  نهند و افراد با عمق و ثروت هیجانی به 

آنها جذب خواهند شد.

نظر شما در مورد پرهیز جنسی پیش از ازدواج چیست؟ از نظر شما چگونه می  توان 
با این احساسات روبه رو شد؟

فعالیت کلاسی



170

راه هایی وجوددارد که به شما کمک می کنند تا در معرض برانگیخته شدن تکانشی غریزۀ 
جنسی قرار نگیرید و بتوانید آن را مدیریت کنید. زیرا همان طور که گفته شد، دوری از فضاهای 
نامناسب، اهمیت زیادی در خودکنترلی دارد. خودکنترلی به تمام رفتارهای جنسی ناشی از 
حواس گوناگون که پیش از این دربارۀ آنها توضیح داده شده است، مربوط می شود. از جمله این 
راهکارها، کنترل نگاه، پرهیز از خلوت کردن با نامحرم، پرهیز از رسانه های نامناسب ،فعالیت 
اقتصادی و ورزشی، فعالیت  های اجتماعی، فعالیت  های علمی و هنری، روابط خویشاوندی، 

رابطه با دوستان، انجام کارهای گروهی، تغذیۀ مناسب و مواردی از این دست است.
امروزه دختران و پسران می توانند در معرض فرهنگ  هایی قرار گیرند که به میزان زیادی به 
مسائل جنسی اهمیت می  دهند و به آنها به عنوان موضوعات و کالاهای جنسی می  نگرند. 
رسانه ها براي فروش محصولات شان از تصاویر جنسی، برنامه  هاي تلویزیوني، بازي  هاي 
ویدئویي و نظایر اینها بهره مي جویند. زنان و مردان توسط این رسانه ها قرباني مي شوند و با 
مصرف این تولیدات به آنها کمک مي کنند. لازم است همۀ ما دربارۀ معناي حقیقي رابطۀ 
عشقي بین زن و مرد آگاه  تر شویم. در غیر این صورت، همۀ ما در ایجاد فرهنگي که زنان و 

مردان را به کالاهاي مصرفي و دور ریختني تنزل مي دهد، سهیم خواهیم شد. 
برخی گروه  های موسیقی، تصاویر بیمار گونه  ای از خواست و علایق زنان و مردان ترسیم 
می  کنند. مثلاً اگر دیدگاه مردی نسبت به زنان صرفاً بر مبنای این رسانه  ها قرارداشته 
باشد، آن مرد معتقد می  شود که زنان صرفاً موجوداتی شهوانی و اغواکننده و کالا مانند 
هستند که هرطور بخواهد می  تواند آنها را خرید و فروش و مبادله کند. لازم است که 
مردان و زنان، بازی رسانه ها را درک کنند و دربارۀ معنای یک رابطۀ احترام آمیز و 
عاشقانه با یک زن/ مرد آگاه  تر شوند. رسانه  ها، تجارت جهانی را در سطح وسیعی تغذیه 
می  کنند و این کار برای آنها بسیار سودآور است. پذیرشِ عباراتِ رسانه  ها مبنی بر اینکه 
استفادۀ مداوم شان از تصاویر جنسی و خشن، صرفاً بازتاب خواست جامعه است و هیچ 
اثری بر مردم ندارد، یک دام خطرناک و یک دور باطل است که نشان از خوش خدمتی 
آنها نسبت به بیگانگان دارد. حقیقت این است که قرار نیست ما قربانیان درماندۀ آنها و 
مصرف کنندگان محصولات آنها باشیم. هنگامي که ما محصولات آنها را مصرف می  کنیم، 
به آنها در خلق فرهنگی که نه تنها کمکی به ما نمی کند، بلکه زنان و مردان را درحد 

اشیای مصرفی یا بی اهمیت تنزل می  دهد، یاری رسانده ایم. 

به نظر شما دوری از موقعیت هایی که خودکنترلی افراد را در خصوص غریزۀ جنسی 
کاهش می دهد تا چه اندازه اهمیت دارد؟ آیا می  توانید راهکارهایی برای آن پیشنهاد 

کنید؟

فعالیت کلاسی



پودمان چهارم  |  مراقبت و پرهیز

171

شناسایی  و  واکنش  به  خشونت  و آزار درس 25

خشـونت جنسـی به اعَمالی گفته می شود 
کـه ماهیت جنسـی دارنـد و منجر بـه آزار 
و تحقیـر دیگـری شـده و یا به هـر طریق، 
کرامت و شأن انسانی او را مورد تعرض قرار 
می دهند. خشونت جنسـی در تمام جهان 
رخ می  دهد و تأثیر عمیقی بر سلامت جسم 
و ذهن قربانی دارد. تأثیر خشـونت جنسی 
بـر سـلامت روان به انـدازۀ تأثیـر فیزیکی 
آن جدی اسـت و حتی می  تواند مشـکلات 
افزون تـری برای قربانی ایجاد کند. هرچند 
مردان نیز ممکن اسـت قربانی خشـونت و 
آزار جنسی شوند اما بیشتر، زنان وکودکان 

قربانیان آزار و خشونت جنسی می  شوند.

آزار و خشونت جنسی، اشَکال و انواع مختلفی دارد . استفاده از عبارات نامناسب، اغواگری، 
پوشش های نامناسب، نگاه  های جنسی و آلوده ، تا خشونت  های فیزیکی، تهاجم و تهدید 

را شامل می  شود.

از نظر شما چه رفتارهایی را می  توان مصداق خشونت و آزار جنسی درنظر گرفت؟
آیا تـاکنون 
اندیشیده اید
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در قوانین کشـورمان نیز برقراری رابطۀ جنسـی با فردی که تمایلی به آن ندارد و یا وادار 
نمودن فردی به تن دادن به خواسـتۀ جنسـی دیگری با توسـل به ترس و تهدید او، جرم 
محسـوب می شـود )مادۀ 82 قانون مجازات اسلامی(. همان طور که به خاطر دارید، وجود 
انتخاب آگاهانه و بالغانه و تأمین امنیت، احترام و مراقبت در چهارچوب ازدواج قانونی و 
شرعی، بخش ضروری و جدایی  ناپذیر از یک رفتار جنسی مناسب است. درصورتی که هر 
یک از این ویژگی  ها در یک رفتار جنسی مورد تعرض قرار گیرد، فرد به نوعی مرتکب آزار 

و خشونت جنسی شده است. 
به طورکلی، خشونت جنسی را می  توان به دو نوع رفتاری و گفتاری تقسیم نمود. خشونت 
رفتاری، شامل مواردی است که فرد با رفتار خود دیگری را مورد آزار و تعدّی جنسی قرار 
می  دهد. خشونت گفتاری نیز شامل مخاطب قرار دادن افراد با الفاظی با بار جنسی است.
آزار و خشونت جنسی ممکن است به وسیلۀ باج گیری، ترساندن روانی و یا تهدیدهای 
دیگر مانند تهدید به صدمۀ جسمی یا آبروریزی، اخراج از شغل و یا ندادن شغل مورد 
درخواست اتفاق بیفتد. همین طور ممکن است آزار جنسی زمانی رخ دهد که قربانی 
آزار جنسی  اعتیاد. همچنین  یا  برای مثال در زمان مستی  درحالت طبیعی نیست 
می  تواند در قالب ارتباط  های دوستانه یا شوخی، طرف مقابل را در معرض سوءاستفادۀ 

جنسی قرار دهد.
خشونت و آزار جنسی می  تواند توسط هر شخص مانند محارم، بستگان و آشنایان،  
همکار و یا افراد غریبه و در هر مکان مانند خیابان، محل کار، پارک  ها و حتی در خانه 

اتفاق بیفتد. 

عوامل مختلفی می  تواند منجر شود که یک فرد در معرض آزار و خشونت جنسی قرار 
گیرد. از جمله این عوامل می  توان به مصرف مشروبات الکلی یا مواد مخدر روان گردان 
اشاره کرد. فرد در چنین حالتی قادر نخواهد بود به طرز مؤثری اعمال و رفتار خود را 
کنترل نماید و یا قضاوت درست و تصمیم  گیری مناسبی انجام دهد. از سوی دیگر 

شما چه عواملی را در رابطه با اینکه یک فرد، قربانی خشونت و آزار جنسی شود 
دخیل می  دانید؟

فعالیت کلاسی
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درصورتی که کسی قصد تعرض به او را داشته باشد شخص توانایی جلوگیری کردن 
از رفتار او را نخواهد داشت. داشتن شرکای جنسی متعدد و روابط خارج از عرف، شرع 
مقدّس و قانون نیز عامل دیگری است که می  تواند فرد را در معرض آسیب قرار دهد. 
حضور در مکان  های نامناسب، استفاده از پوشش نامناسب، فقدان آموزش و نیز فقدان 
قوانین اجتماعی بازدارنده همگی می  توانند خطر آزار جنسی را افزایش دهند. ذکر این 
نکته از اهمیت بسیاری برخوردار است که قربانی خشونت یا آزار جنسی فردی آسیب 

دیده و نیازمند حمایت خانوادگی، اجتماعی و تخصصی است.
از آنجایی که قربانیان خشونت و آزار جنسی بعد از روی دادن چنین اتفاقی احساس شرم 
کرده و خود را سرزنش می کنند، نباید از درخواست کمک از دیگران و یا اطلاع و پیگیری 
این موضوع به صورت قانونی شرمسار شوند. همچنین شرکت در جلسات درمانی برای 
فردی که دچار چنین رویدادی شده است لازم و کمک کننده خواهد بود. افراد جامعه 
خصوصاً مردان باید در قبال حمایت از زنانی که مورد تعرض قرار می  گیرند، احساس 
مسئولیت نمایند و به کمک آنان بشتابند. همواره باید در نظر داشته باشیم که تک تک 
افراد یک جامعه مانند افراد یک خانواده بوده و در امن  تر کردن آن سهیم و مسئول 

هستند.

برای جلوگیری از خشونت و آزار جنسی چه باید کرد؟
مانند هر اتفاق ناخوشایند دیگری، پیش گیری بهتر از هر اقدامی است. بنابراین، بهتر است 
از عواملی که منجر به افزایش احتمال خشونت و آزار جنسی می شوند، پرهیز نمود. برای 
مثال از برقراری ارتباط و قرار گرفتن در مکان  های خلوت و ناشناس به خصوص با افرادی 
که به طور کامل با آنها آشنا نیستید و به آنان اعتماد ندارید، پرهیز کنید. همیشه هوشیار 
باشید و از مصرف هر گونه دارو و یا نوشیدنی ه ایی که احتمال می  دهید منجر به عدم 

هوشیاریتان می شود، خودداری کنید. 
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اگر در شرایط آزار، با فرد مهاجم تنها هستید اقدامات زیر را انجام دهید: 
1 با قاطعیت و جدیت به او بگویید مزاحمتش را تمام کند. 

2 با اطمینان و محکم حرف بزنید و حالت چهرۀ تان مصمم و جدی باشد. 
3 با فرد مزاحم وارد گفت وگو نشوید و به سؤال هایش بی اعتنا باشید. 

4 تلاش کنید تا از محل بگریزید. 
5 فریاد بزنید و کمک بخواهید. 

6  تلاش کنید بر خود مسلط باشید و بر ترستان غلبه کنید تا بتوانید با تمام 
نیرو مبارزه کنید. 

7  برای مقابله و مبارزه تلاش کنید و در شرایط خاص سعی کنید به بینی و یا 
اندام   های حساس فرد مهاجم ضربه بزنید.

8  از هر ابزاری برای فرار از موقعیت و نجات خود استفاده کنید. برای مثال، در 
شرایط ویژه به صورت فرد مهاجم خاک، نمک یا فلفل بپاشید و یا دیگران را 

به یاری بطلبید. 
9 اگر می خواهد شما را به محلی بکشاند با تمام قوا از رفتن خودداری کنید. 

در صورتی  که در یک مکان عمومی، با خشونت و آزار جنسی و یا جسمی یک فرد 
مواجه شوید، چه کاری می  توانید انجام دهید؟

فعالیت کلاسی
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واقعیت آن است که آزار و سوء استفاده در روابط، فقط در قالب آزارهای جنسی نیست. 
سوء استفاده و مورد آزار قرار گرفتن تحت عنوان رابطۀ صمیمانه  هم رخ می دهد. به خاطر 
داشته باشید، هرچه این شرایط بیشتر تداوم داشته باشد و هرچه بیشتر به چنین روابطی 
ادامه دهید، اوضاع بدتر می شود. ممکن است او فردی باشد که در ابتدا بسیار جذاب به 
نظر برسد و بی مهابا به شما ابراز علاقه کند. اما در ادامۀ رابطه، علایمی را می بینید که 
نشان می دهد او هنجارها و اصول پذیرفته  شدۀ اخلاقی را برنمی تابد. به عنوان مثال 
نمی  تواند قوانین و مرزهای خانوادگی و اخلاقی شما را برای ارتباط های دوستانه بپذیرد 
و مدام شما را به شکستن آنها ترغیب می کند. چنین افرادی انتظار دارند که تمام توجه 
شما در همۀ اوقات صرفاً به او باشد و همیشه برایشان آماده به خدمت باشید. آنها غالباً 
فضای خصوصی شما را محترم ندانسته و به خود اجازه می دهند در هر زمینه و هر 
ارتباطی اظهارنظر کنند و وقتی با مخالفت دربارۀ رفتارهای اشتباهشان مواجه می شوند، 
غالباً تحمل انتقاد را ندارند. قول ها و عذرخواهی  های آنان هم قابل اعتماد نیست چون 
به آن  وفادار نمی مانند. چنین افرادی همواره درگیر فراز و فرودهای افراطی و بی  ثباتی 
هستند. چنین علایمی همه حاکی از غیرقابل اعتماد بودن این افراد است و لازم است از 

این افراد اجتناب کنید.
همواره به خاطر داشته باشید که وقتی قرار است با فردی رابطۀ صمیمانه داشته باشید، 
مدام به خودتان نهیب بزنید که شما مشاور، روانشناس و یا روانکاو نیستید و حل کردن 
معضلات و مشکلات روانی و روحی او نه بر عهدۀ شماست و نه از دست شما بر می آید. 
شما باید تلاش کنید که به لحاظ روحی و جسمی، خود فرد سالمی باشید و فرد سالمی 
را هم برگزینید. این ایده که شما می توانید با کسی ازدواج کنید و بعد او را تغییر دهید، 
خواب و خیالی بیش نیست و نمی توان زندگی را براساس این باور اشتباه بنا کرد. پس 
بدانید و باور کنید که پذیرفتن چنین ریسک و خطری نه عقلی و نه شرعی بلکه هوا و 

هوسی خطرناک و شیطانی است.
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تشخیص و کنترل بی  بند و باری درس 26

با توجه به ملاک هاي علمي و دیني می توان رفتار بهنجار را چنین تعریف کرد: 
تمایل و رفتاري است که با طبیعت آدمي سازگاری دارد و بدون هر عامل و فشار بیروني، 
فرد خواهان آن است و آن را انجام مي دهد. ملاک بهنجار بودن یک تمایل و رفتار چند 

چیز است: 
1 از طبیعت و فطرت آدمی سرچشمه گرفته است.

2 نوع انسان ها در تمام اعصار آن را پذیرفته  اند.
3  با بدیهیات1 اخلاقی و ادراکات بدیهی عقل عملی هماهنگ است و منافاتی 

با آنها ندارد.
4  خداوند حکیم و آگاه با توجه به سرشت مخلوق خویش، آن را خوب، خیر و 

سازگار با فطرت انسانی دانسته و توصیه کرده است .
5  بـه زیان جسـمی، روانی و معنـوی شـخص عمل کننده و یا هرکـس دیگری 

منتهی نشود.

با این وصف، رفتار نابهنجار نیز هر تمایل و رفتاری است که ویژگی های زیر را داشته باشد: 
1 با طبیعت و فطرت اولیۀ آدمی هماهنگی نداشته باشد. 

2  با مسائل اخلاقی که در سرشت انسان به ودیعه گذاشته شده است، در تضاد 
باشد.

3 نوع انسان  ها در همۀ جوامع و در همۀ زمان  ها آن را نپذیرند.
4  خداوند حکیم آن را نهی کرده باشد.

5  خـواه ناخـواه به زیـان دیگری و حداقل به زیـان خود فرد در یکـی از جنبه  های 
روانی، شخصیتی، عاطفی و معنوی باشد. 

1ـ »بدیهی« مفهومی است که نیاز به اثبات ندارد و هر عقل سالمی آن را می  پذیرد. مثلًا احترام به سالمندان خوب 
است و بی  احترامی به آنها بد است و یا عدالت خوب است و ظلم بد است)بدیهی اخلاقی( . هر جزئی از کل خود 

کوچک  تر است و یا هر معلولی نیاز به علت دارد )بدیهی عقلی(.
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زمانی که فرد به زندگی نابهنجار و خارج از اصول عادت کند، رفته رفته نابهنجاری در 
قسمت های مختلف زندگی او خود را نشان خواهد داد. رفتار جنسی نیز از این قاعده 
مستثنا نیست. زمانی که یک فرد بدون درنظر گرفتن هر چیز دیگری، فقط به ارضای 
غریزۀ جنسی خود می  اندیشد و برای رسیدن به هدف خود از هیچ کاری فروگذاری 
نمی  کند دچار »نابهنجاری جنسی« شده است. همانطور که خداوند در آیه 27 سوره 
نساء می فرماید: واللهُ یرُیدُ انَ یتَوُبَ عَلیَکُم و یرُیدُالَّذینَ یتََّبَعونَ الشَهَواتِ انَ تمَیلُوا میلًا 
عظیماً. خدا می خواهد شما را ببخشد )و از آلودگی پاک نماید( اما آنها که پیرو شهوتند، 

می خواهند شما به کلی منحرف شوید.
چنین افرادی که  لجام گسیخته تنها به رفع شهوات خود می اندیشند، روز به روز از رفتار 
سالم و بهنجار فاصلۀ بیشتری می  گیرند و سرانجام سلامت جسمی، روحی و معنوی خود 
را به خطر می  اندازند. افراط در مسائل جنسی پس از گذشت مدت زمانی، لذت جنسی 
طبیعی را نیز از بین خواهد برد و فرد برای دستیابی به لذت ناچار است به رفتارهای 

پرخطر دیگر رو بیاورد.

خاطر  رضایت  که  است  شرعی  متعهدانه  روابط  و  حقیقی  ورزیدن  عشق  بافت  در 
گرفتن  نظر  در  شد.  خواهد  فراهم  همسران  بین  آرامش  و  مودّت  اسباب  و  آدمی 
بی بند و باری جنسی و هرزه گری به عنوان ترقّی و مدرن بودن اشتباه بزرگی است

بی بند و باری از نگاه شما به چه معناست؟ شما چه دلایلی برای اجتناب از 
بی  بند  و  باری جنسی به ذهنتان می  رسد؟

فعالیت کلاسی
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که گاه طرفدارانی هم برای خود دست و پا می کند. اما در واقع، این کار نشانۀ ناپختگی و 
فقدان معنی در روابط بین فردی است. زیرا در هرزه  گری و چشم  چرانی، معنا و رضایت در 
رابطه کم شده و فرد از فطرت خدایی خود دور و دورتر می شود، آرامش و امنیت از روابط 

رخت می بندد و فقط شهوت و انگیزه ها ی حیوانی بر آن حکم فرما می شود. 
از سوی دیگر، اگرچه علم و فناوری زندگی انسان را به طرق مختلف بهبود بخشیده است، 
اما گاه خود سبب شده تا به انسان صرفاً نگاهی ابزاری بشود به طوری که انسان را در حد 
چیزی مثل حیوانی پیشرفته تنزل بدهد. این دیدگاهی تحقیرآمیز است که درک ما را از 
عمق استعداد انسانی برای عشق ورزی مخدوش می  سازد. برای مثال، این روزها روابط 
از راه دور و یا روابط در فضای مجازی درحال افزایش است. چنین روابطی به هیچ وجه با 
یک رابطۀ واقعی قابل قیاس نبوده و از تأثیرات مثبتی که یک رابطۀ واقعی می   تواند برای 
انسان به همراه داشته باشد، برخودار نیست. روابط در فضای مجازی به سادگی می  تواند 
با خیال پردازی  ها و تصورات اشتباه فرد از دیگری همراه شود و فرد را درگیر رابطه  ای 
کند که ممکن است حتی وجود حقیقی نداشته باشد. با این حال برخی افراد می  توانند از 
همین طریق سعی در ارضای غریزۀ جنسی خود داشته باشند. در چنین روابطی، تصورات 
وهم آمیز یک فرد با تصورات وهم آمیز فرد دیگری متصل می شود. وهمی که به کانون 
احساسات و افکار افراد دست می  یابد و چنان قوی است که برای فرد، واقعی جلوه کرده و 
او بر آن اساس عمل می کند. بر پایۀ چنین توهماتی فرد می  تواند در فضای مجازی نوعی 
ایده  آل از معشوق را مبتنی بر تصورات و تخیلات خود ترسیم کرده و با آن عشق  بازی 
کند به گونه  ای که هیچ جنبه  ای از واقعیت را نمی  توان برای آن تصور کرد. درحال حاضر 
یکی از ناهنجاری  های فضای مجازی در دستۀ اعتیاد جنسی مجازی قرار می  گیرد و در 
چنین شرایطی برخی از افراد و شرکت  ها، کسانی راکه گرفتار این اعتیاد می  شوند به 
منبع درآمدهای کلان خود تبدیل نموده  اند و برای افزایش درآمدهای خود سعی در 

گسترش آن دارند. 
حال پس از مرور این پودمان، لازم است این نکته را دوباره یادآوری کنیم که خداوند 
زن و مرد را آفرید تا در کنار هم به آرامش برسند و بین آنها رحمت و مودت قرار داد تا 
یکدیگر را کامل کنند و در مسیر سعادت، همپا و همدل باشند. از این رو در کنار هم 
بودن زن و مرد نه تنها بر آورندۀ نیاز جنسی و غریزۀشهوانی آنهاست که هدفی بس والاتر 
دارد. در این نگاه، زن و مرد با تشکیل خانواده و ازدواج قدم در مسیر رشد و زندگی بهتر 
می گذارند و همدلانه تلاش می کنند تا به سعادت و بهروزی برسند. به همین دلیل، 
انتخاب یک همسفر شریک، که نه تنها برای برآورده شدن خواسته های جنسی اش بلکه 
برای همراهی، مهربانی، آرامش و رسیدن به قله های خوبی و کمال در کنار شما قرار 
می گیرد، مهم ترین انتخاب زندگی خواهد بود. این انتخاب هر چقدر بر اساس معیارها و 
اصول روش مند صورت گیرد، ایمان به ادامه و پایداری در آن بیشتر خواهد بود. از همین 
رو در فصل بعد، معیارها و چگونگی انتخاب همسر و همسفر زندگی را مرور خواهیم کرد. 
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