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8 نکته به بهانه حضور زوجی با اختلاف سنی عجیب در برنامه »دعوت« شبکه یک

دچار تردید شدن بعد از ازدواج، ممنوع
می دانم مناسب یکدیگر نیستیم ولی به او قول 

ازدواج داده ام!
پنج سال است که با دختری آشنا شده ام. همان پنج سال پیش از او خواستگاری کردم 
اما خودم به خاطر علاقه به دختری دیگر این رابطه را تمام کردم. بعد از مدتی پشیمان 
شدم و این بار با خانواده علاقه ام را مطرح کردم. گفتند که ما همان بار اول هم چندان 
رضایت نداشتیم اما چون خراب شد، حرفی نزدیم. حالا هم اصرار دارند که من دختر دیگری را 
برای ازدواج انتخاب کنم اما من به این دختر قول ازدواج داده ام. ناگفته نماند که مشکل هایی هم 
داریم. من بیکارم یعنی کار ثابت ندارم اما او مغازه کیف و کفش دارد. یک بار هم به دلیل بحث و 
دعواهای زیادی که همیشه با هم داشتیم نزد مشاور رفتیم که ما را به اتمام رابطه توصیه کردند. 

هیچ نقطه روشنی در ادامه رابطه ما نیست اما نمی توانم تمامش کنم.

برادر گرامــی، ضمــن این که  مشاوره 
اطلاعات شــخصی مفیدی از ازدواج

خودتــان در اختیــار مــا قــرار 
نداده ایــد ولــی در عیــن حال 

نکاتی را برای راهنمایی شما ذکر می کنیم.

   تکلیف خودتان را روشن کنید

این که شــما پنج ســال قبل و در ابتدای آشــنایی از 
دختری خواستگاری می کنید و بلافاصله در چنان 
شــرایطی به دختر دیگری فکر می کنید و ... نشان 
از احساســی بــودن آن تصمیمــات دارد بنابرایــن  
قبل از هــر اقدامی لازم اســت کــه اولا با مــروری بر 
خودشناســی، نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی 
و بر اساس آن، معیارهای تان را برای انتخاب همسر 
مشــخص کنید چون به نظر می رســد  هنوز نه تنها 
شناخت کاملی از خودتان ندارید بلکه ملاک و معیار 
مشخصی نیز برای ارزیابی گزینه های مد نظر تبیین 
نکرده اید. ثانیا، دلیــل ازدواج تان با این دختر بهتر 
است بررسی و بازبینی شود زیرا اگر دلیل شما فقط 
قولی باشــد که به او داده اید، اصلا دلیل مناســبی 
نیست و اگر به قول تان عمل نکنید بیشتر در حق او و 
خودتان لطف کرده اید. در نهایت مشخص کنید که 
از پنج سال قبل تاکنون چه چیزی عوض شده است 
که فکر می کنیــد اگر مجدد در موقعیــت قبلی قرار 

بگیرید، دوباره آن اتفاقات تکرار نخواهد شد؟

   دلیل مخالفت خانواده تان را جویا شوید

شما در پیامک خود اشاره کرده اید که خانواده تان 

هم در گذشــته و هم در زمــان حال با ایــن ازدواج 
مخالف بوده و هســتند و قطعا بــرای این مخالفت 
دلایل و مســتنداتی خواهند داشــت که باید به آن 
پرداخته شــود. حتما در این باره از آن ها بپرسید و 

جزئیات نظرشان را بررسی کنید.

   مشکلات تان را جدی بگیرید

شما به مشــکلاتی از قبیل بیکاری خود و شاغل 
بودن طرف مقابل، بحــث و دعواهای زیــاد و ... 
اشاره کرده اید و از آن جا که هرکدام از این موارد 
بنا به دلایلی می توانند در زندگی شما تاثیرگذار 
باشــند،  شایسته اســت که با کمک متخصص به 
واکاوی آن هــا بپردازید و قبــل از حل آن ها حتی 
اگــر خانواده شــما و آن دختــر خانم نیــز رضایت 
دادنــد و شــرایط فراهم شــد، اقــدام بــه ازدواج 

نکنید.

   هیچ عقلی این ازدواج را نمی پسندد!

شــما در پایان پیام تــان اعــلام کرده اید کــه هیچ 
نقطه روشــنی در ادامــه ایــن رابطه وجــود ندارد 
بنابر این وقتی که به این مرحله رســیده اید، هیچ 
عقل و منطقی ادامه این رابطه و منجر شدن آن به 
ازدواج را نمی پذیرد، چون ازدواج و شروع زندگی 
مشــترک با این شــرایط به هیــچ عنــوان انگیزه و 
انرژی لازم را برای عبور از مشکلات و برنامه ریزی 
برای اهداف ایجاد نمی کند. در پایان توصیه اکید 
داریم که قبــل از هر اقدامــی به مشــاور باتجربه و 

دارای مجوز مراجعه کنید.

دکتر حسین محرابی |  روان شناس

راهبرد مناسب برای 
تعادل بخشی بین کار و خانواده

مهندس حسین صادق فر
مشاور مدیریت

یکشنبهها

بعضی اوقات مشــکلات و درگیری های 
روزانه در محیط کار برای شــما به عنوان 
یک پــدر یا مــادر باعــث می شــود از وقت 
گذاشــتن بــرای اعضــای خانــواده و بــه 
خصوص فرزندان در حال رشدتان غافل 
شــوید. با ایــن حــال، شــما)به خصوص 
پدرهــا( بایــد تمام ســعی خــود را بــه کار 
بگیرید تا زمان هایی هر چنــد کوتاه را در 
تقویم کاری روزانه خــود خالی کنید و آن  
را به معاشــرت با اعضــای خانــواده خود 
اختصاص دهید. تلاش شما برای تبدیل 
شــدن به یک همســر، پــدر یا مــادر بهتر، 
باعث می شــود اعضــای خانواده از شــما 
و محیطی که برایشان ســاختید رضایت 
بیشتری داشــته باشــند. معمولا یکی از 
انتقادهایی که اعضای خانــواده از پدر یا 
مادرشــان)در صورتی که شاغل باشند( 
دارند، توجه نکردن آن ها به روابط درون 
خانــواده و اولویــت دادن بــه کار در برابر 
خانواده است. هرچند این موضوع نسبی 
اســت و شــاید درباره شــما مصداق پیدا 
نکند اما اگر خواســته باشید برای تعادل 
بخشی بین کار و خانواده راهبرد مناسبی 
داشته باشــید، باید به نکاتی که در ادامه 

مطرح می شود، توجه کنید.

   پیشرفت شغلی یا وقــت گذاشتن 

برای خانواده؟

مطالعات اخیر مرکــز کار و خانواده کالج 
»بوستون« که یکی از سازمان هایی است 
که روی تغییــرات نقــش تربیتی پــدر در 
خانــه و محیــط کار تمرکــز دارد، نشــان 
می دهــد اگرچــه ۸۰ تــا ۹۰ درصــد از 
پدران جوان، مایل هستند در شغل شان 
پیشــرفت کنند اما فقط 4 درصد از آن ها 
حاضرند زمان های شخصی و خانوادگی 
خــود را بــرای این هــدف قربانــی کنند. 
بیشــتر پدرانی که با آن ها در این تحقیق 
صحبت شــده، از ضــرورت تعییــن حد و 
مرزهای وقت گذاشتن برای شغل حرف 
می زدند. البته همه ما به این موضوع فکر 
می کنیــم که چگونــه بین وظایــف کاری 
و مســئولیت هایی کــه در خانه بــه عهده 
 داریم، تعادل برقرار کنیــم به گونه ای که 
موفقیت شغلی مان به قیمت آسیب زدن 
به خانواده  تمام نشــود و همچنین حضور 
در خانــه نیــز توانایی هایمــان در حــوزه 
کسب وکار را تحت تاثیر منفی قرار ندهد؟

   خودتان بچه تان را به مدرسه ببرید!

مطالعات انجام شده در این باره به نتایج 
جالبی رسیده اســت. آن ها در مطالعات 
اخیرشــان دریافتند که حضور پدران در 
رویدادهایی مانند جشن تولد، تعطیلات، 
مراسم دانش آموختگی فرزندان و نظیر 
آن، نقــش مهمی در برقــراری تعادل کار 
و زندگــی دارد امــا پدرانی کــه تعاملات 
کوچــک و روزانه  بــا فرزندان خــود دارند 
در محیــط کار بــدون پشــیمانی، مدیــر 
بهتــری هســتند. به عنــوان مثــال آن ها 
زمانی که خانواده خــود را با خــودرو نزد 
دکتر می برنــد یا با آن هــا در اطراف خانه 
قدم می زننــد، یا صبــح فرزندشــان را به 
 مدرســه می رســانند، در حال رقــم زدن 
مهم ترین خاطرات زندگی شان هستند. 
یکی از پدرانی که در جوانی، وقت خود را 
به همین شیوه با دخترانش گذرانده، حالا 
می گوید: »هزاران تصویر از دخترانش را 
در ذهن خــود دارد.« او هنــوز هم هر روز 
صبح، فرزندانش را به مدرســه می برد و 
این کار را نخستین اولویت خود می داند 
و هیچ کدام از این کارها به حرفه او آسیب 
نمی زنــد. یکــی دیگــر از پدرانــی که در 
مطالعــات کالج بوســتون شــرکت کرده 
بود، یک بار طلاق گرفته و بــرای بار دوم 
ازدواج کرده اســت. او فکر می کند علت 
شکســت ازدواج اول، بی ثباتــی حضــور 
او در خانــه بــوده و بــه همین دلیــل حالا 
رفتــار دیگــری را در پیش گرفته اســت. 
او ارتبــاط با فرزندانش را بــر تماس های 
کاری اولویــت می دهــد و جلســات مهم 
کاری خــود را باتوجه بــه تقویــم مدرســه 

بچه هایش تنظیم می کند.

مروری بر محتوای یکی از جدیدترین و پربازدیدترین مقاله های سایت های سبک زندگی جهان  

13 عادت یک خانواده موفق

اهمیت داشــتن  مشاوره 
یــک خانــواده خانواده

هیچ  بــر  موفق 
فــردی در دنیا 
پوشیده نیست. شاید به همین دلیل 
اســت که نتایج بررســی تعدادی 
خانــواده موفــق توســط چندین 
روان شناس و مشاور درباره رازها و 
رمزهــای موفق شــدن اعضای آن 
خانواده ها در ســایت های ســبک 
زندگی همچون msn، rd و ... بازدید 
بالایی داشــته است. ایســنا با این 
مقدمه می نویسد: در ادامه بیشتر از 
عادت های خانواده های موفق در دنیا 

برای تان می گوییم.

مهربانی رفتار می کنند1  با بزرگ تر های خانواده با 
مراقبــت از افــراد ســالمند و 
رســیدگی به آن ها یــک راه بســیار عالی برای 
نشــان دادن محبــت و قدردانی از آن هاســت 
و بــه ایــن معنی نیســت که همــه چیز خــود را 
فدا کنیــد. خانواده هــای موفــق می دانند که 
اگــر پدربزرگ یــا مادربــزرگ در خانــه  آن ها و 
در کنارشــان زندگــی می کند، همــه  اعضای 
خانــواده و تصمیم هایــی کــه می گیرند تحت 
تاثیر این موضوع قرار خواهد گرفت)چه مثبت 
و چه منفی( اما یک خانــواده موفق می توانند 

به خوبی این مسئله را مدیریت کنند و در عین 
حال با مهربانی و احترام و مراقبت به نیاز های 

فرد سالمند با کمک هم پاسخ بدهند.

برای شاد بودن برنامه ریزی  می کنند2
شــاید بــه نظر برســد شــادی 
مقوله ای مرتبط با سلامتی نیست اما هست! 
شما هر چه شادتر باشید بیشــتر انگیزه دارید 
که به سلامتی خود برسید. بچه های شادتر در 
مدرســه و تحصیل عملکرد بهتری دارند و پدر 
و مادر شــادتر، بهتر می توانند مسئولیت های 
خــود را انجــام دهنــد. آدم های شــاد معمولا 
بخشنده تر و قدردان تر هستند و از همه مهم تر، 
معنای بیشتری از زندگی خود درک می کنند.

و...  را کنار می گذارند3 وقتی با هم هستند، موبایل 
اعضای یــک خانــواده موفق 
وقتــی در کنــار هم هســتند بــه فعالیت هایی 
می پردازند که ربطی به ابزار های الکترونیکی 
ندارند. هر چند دور هم تلویزیون تماشا کردن 
می توانــد آرامش بخــش باشــد و فرصت های 

خوبــی بــرای تفریــح کــردن فراهم کنــد اما 
پرداختن به فعالیت هایــی که همه بتوانند در 
سطح خود در آن شرکت داشته باشند و با هم 

گفت وگو کنند مهم تر است.

موفقیت های یکدیگر را  جشن می گیرند4
خانواده هــای موفــق و شــاد 
راهی برای هر یــک از فرزندان خانــواده پیدا 
می کنند تا بتوانند خودشان را نشان بدهند. 
آن ها اســتعداد بچه ها را کشــف و برای شــان 
امکاناتی فراهم می کنند تا بتوانند به موفقیت 
برسند. سپس پیروزی های حتی کوچک شان 

را جشن می گیرند و با هم شادی می کنند.

درباره مسائل مالی خانواده  با هم حرف می زنند5
در خیلی از خانواده ها مرسوم 
نیست که درباره مســائل مالی با هم مشورت 
کنند امــا نباید این طــور باشــد. خانواده های 
موفق در مواجهه با مشــکلات مالــی از حرف 
زدن درباره آن طفــره نمی رونــد و تصمیمات 
مالی را با مشورت هم می گیرند. در تصمیمات 

مالی یک خانواده موفق جایی برای خیال بافی 
و احساس گناه و شرمندگی وجود ندارد و در 

مواقع سختی، همه پشتیبان هم هستند.

با هم آشپزی می کنند 6
این که فقط یک نفر غذا درست 
کند و همه بخورند، شــیوه درستی نیست. در 
خانواده های موفق همه  اعضا در آشپزی سهم 
دارند. تهیــه کردن یک وعده غــذا نیازمند این 
است که هر یک از اعضای خانواده در خریدن، 
آماده کردن و آشپزی سهم داشته باشند. غذایی 
که از همان مرحله  خرید تا میز غذا با همکاری 
همه تهیه شده باشد، می تواند بسیار لذت بخش 
و تجربه ای آموزنده باشد. یک خانواده موفق سر 
میز غذا گپ و گفتی جالب و صمیمانه دارند و 

تبادل نظر می کنند.

اهل قدردانی و تشکر هستند 7
ایــن  موفــق  خانواده هــای 
فرهنــگ را دارنــد کــه بابــت کوچک تریــن 
داشــته ها نیــز قــدردان باشــند. ایــن حس و 
عادت باعث می شــود از همدیگر نیز بابت هر 
خدمت کوچکی تشــکر کنند و جوی در خانه 
ایجاد شود که با انرژی های مثبت جاری، همه  

افراد خانواده، موفق و شاد باشند.

هر روز دور هم غذا  می خورند8
هنگام غــذا خــوردن فرصت 
بسیار خوبی برای برقراری یک ارتباط با کیفیت 
اســت. اگر معمــولا بــه نــدرت می توانید همه 
اعضای خانواده را همزمــان دور میز غذا جمع 
کنید، زمانی را مشخص کنید که همه بتوانند 

در خانه باشند و به همان زمان پایبند باشید.

نه فقط موفقیت، تلاش را  هم تحسین می کنند9
یکــی از عادت هــای خانــواده 
موفق این است که فقط موفقیت ها و پیروزی ها 
را تحسین نمی کنند بلکه تلاش و پشتکار را نیز 
تحسین می کنند حتی اگر منتهی به موفقیت 
نشــود. در خانــواده  ســالم، اگــر یکــی از اعضا 
مسئولیت خود را به طور کامل انجام ندهد، او را 
سرزنش نمی کنند بلکه کمک می کنند تا کارش 
را بهتر انجام بدهد. شما باید تلاش افراد را هر 
چقدر هم که اندک باشد ببینید و تحسین کنید.

با هم بازی می کنند 10
خانواده های موفــق از زمان 
بازی بچه ها به عنوان فرصتی برای با هم بودن 
و تحرک داشتن استفاده می کنند. در ضمن 
اعضای یک خانواده موفق در پایان روز، زمانی 
را به کسب آرامش اختصاص می دهند یا پیش 

از خواب دور هم داستان می خوانند.

منصفانه با یکدیگر جر و  بحث می کنند11
خانواده های موفق محیطی 
مطمئن بــرای ارتباط موفق ایجــاد می کنند، 
جایــی که هر کســی بتوانــد به ایــن اطمینان 
برسد که احساساتش درک شده و مورد احترام 
اســت. اعضای یک خانواده موفــق می دانند 
که اختلاف نظر طبیعی اســت و لزومی ندارد 
همیشــه با هم موافق باشــند اما ایــن موضوع 
را نیــز می دانند کــه باید احساســات یکدیگر 
را درک کننــد. آن هــا بلدنــد منصفانــه با هم 
جر و بحث کننــد، بدون این که به نظر کســی 
بی احترامی شود. در یک خانواده سالم، اعضا 
به سلاح حل مسئله به شیوه ای عادلانه مجهز 

هستند.

بچه ها را لوس نمی کنند بــا بچه های تــان زیــاد حرف 12
بزنیــد و دربــاره موضوعــات مهمــی چــون 
زندگی، علم، دنیای شــگفت انگیــزی که در 
آن زندگی می کنیم، اخبار و حتی سیاست با 
آن ها گفت وگو کنید. سعی کنید خیلی زود، 
بچه گانه و لوس حــرف زدن با بچه هــا را کنار 
بگذارید و از صدای معمولی تــان برای حرف 
زدن با بچه ها استفاده کنید. نظرشان را درباره 
مسائل گوناگون بپرسید و به گفت وگوهای تان 

رنگ و بوی نصیحت ندهید.

بچه هــا وقتی کار اشــتباهی 13 از هم عذرخواهی می کنند
مرتکب می شــوند باید عذرخواهــی کنند اما 
پدر و مادر نیز اگر مرتکب خطایی شــدند باید 
عذرخواهــی کنند. شــاید ایــن توصیــه باب 
طبع خیلی از بزرگ تر ها نباشــد اما در رابطه 
بین والدیــن و فرزنــدان، تاثیر بســیار زیادی 
می گذارد و خانواده های موفق این موضوع را 

خوب می دانند.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

 شاید شما هم در آخرین روز هفته گذشــته، برنامه دعوت )ویژه برنامه پیش از افطار شبکه یک( را 
دیده باشــید. در این قســمت زوجی مهمان برنامه بودند که برخلاف آن چه به صورت معمول ما در سوژه روز

اطراف خود سراغ داریم، خانم از آقا 10 سال بزرگ تر بود. این برنامه در فضای 
مجازی بازخوردهای فراوانی داشــت و برخی آن را به عنوان ازدواجی عجیب 
توصیف کردند. واقعیت این است که قاعده کلی، بزرگ تر بودن شوهر از همسرش است اما حکم 
کلی درباره ازدواجی که مرد کوچک تر است هم نمی توان داد و به شرط داشتن انتخابی آگاهانه، 
این ازدواج ها می توانند موفق باشــند. اگر شما نیز چنین ازدواجی داشته اید  برای داشتن رابطه ای 

خوب با همسرتان بهتر است به نکاتی که در ادامه مطرح می شود، توجه داشته باشید.

 با اسکن این کد 
 می توانید این کلیپ را 

تماشا کنید

   در ارتباط با خود

1- داســتان تردیدهــای تــان دربــاره 
انتخاب را با عقد کردن تمام شده بدانید و 
دیگر به آن نپردازید و درباره آن با دیگران 
گفت وگو نکنید. تا وقتی انتخاب قطعی 
نکرده ایــد، می توانید بــه آن بپردازید اما 
بعد از عقد دیگر زمان این حرف ها نیست.
2- شاید حرف از کنار گذاشتن تردیدها 
همیشه آســان نباشــد. یکی از راه هایی 
که می تواند به شما کمک کند تا موضوع 
را خاتمــه دهیــد، اســتفاده از فهرســت 
مزیت هاســت. بــرای خــود فهرســتی از 
مزیت هــای ازدواج تان تهیــه کنید. این 
روش می تواند به شــما یــادآوری کند که 

چرا شما دست به این انتخاب زده اید.

   در ارتباط با همسر

3- با توجه به تفاوت سنی، ممکن است 
در برخــی حوزه هــا دیدگاه های شــما با 
همدیگــر تفاوت های بیشــتری داشــته 
باشد، پس مهارت گوش دادن و همدلی 
را در خودتــان تقویــت کنیــد و از اهمیت 

انعطاف پذیری غافل نشوید.
4- تغییــرات روانی- جســمی وابســته 
بــه ســن را در زنان و مــردان بشناســید. 
شــما  بــه  تغییــرات  ایــن  شناســایی 

کمــک می کند تــا بتوانیــد از آن هــا بهتر 
بهره برداری کنید.

شــدن  بچــه دار  بــه  تصمیــم  اگــر   -5
داریــد، درباره ایــن موضــوع واقع بینانه 
برنامه ریزی کنید و محدودیت های سنی 

خانم ها در این زمینه را فراموش نکنید.

   در زمان حضور در جمع

6- در هــر جمعــی و در زمــان معرفــی 
همسرتان لازم نیست این موضوع را بیان 
کنید. این موضوع را به ویژه در جمع هایی 
که افرادی با تفکر بســته تر حضور دارند، 

بیشتر رعایت کنید.
7- از نقــل کــردن حرف هــای منفــی 
دیگــران درباره ســن خود و همســرتان، 
بــرای او یــا خانــواده خــود تا حــد امکان 

خودداری کنید.
۸- در زمان حضور در مهمانی ها و جمع ها 
در لبــاس پوشــیدن و آرایــش ظاهــری به 
دنبال راه هایی باشید که این تفاوت را کمتر 
نشــان دهد. یادتان باشــد متاسفانه همه 
افراد آن قدر پخته نیســتند که بدانند حق 
ندارند در حالی که شــما ازدواج کرده اید 
درباره انتخــاب شــما، اظهارنظــر کنند.
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