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و  شــغل  داشــتن 
مشــترک  همــکاری 
تأثیرگــذار  رابطــه  در 
ارتبــاط  نــوع  اســت. 
کاری شــما با همســرتان می تواند در بهبود یا 
تخریــب رابطه اثر بگــذارد. اما اگر می خواهید 
تأثیــرات منفی ایــن نوع ارتبــاط و همکاری را 

کم کنید باید چند نکته را در نظر بگیرید:
خانــه و کار را جــدا کنید/ ارتباط شــما باهم در 
کار و در زندگــی خانوادگــی دو چیــز  محیــط 
متفــاوت از هــم هســتند. آنچــه در خانه میان 
شــما وجــود دارد نبایــد در محیــط کار تأثیری 
داشــته باشــد. اگــر در خانــه ســر هــر موضوع 
جروبحثــی  و  اختــلاف  زناشــویی  مشــترک 
داشــته اید، نبایــد آن را وارد مســائل کاری تان 
بــه  ربطــی  خانوادگــی  اختلافــات  بکنیــد. 
ترتیــب  همیــن  بــه  و  ندارنــد  کاری  مســائل 
مســائل کاری ویــا اختلافــات مالــی در محیط 
خانوادگی تــان مســائل  وارد  نبایــد  را   کار 

 بکنید.
مستقل بمانید/ زمانی که زن وشوهر همکاری 
نزدیکی در محیط کار دارند بسختی می توانند 
هویــت و شــخصیت مســتقل خــود را حفــظ 
کنند. راهکارهای زیادی برای حفظ اســتقلال 
هرکدام از شما وجود دارد. این شما هستید که 
باید با توجه به نوع کارتان راه حفظ اســتقلال 
شــخصی را پیــدا کنید. جــدا رفتن به ســرکار و 
تصمیم های شخصی گرفتن و ایده های مجزا 
داشتن و حذف وابســتگی  در تصمیم گیری ها 
می توانــد راهــکاری بــرای شــما باشــد. بــرای 
حفــظ فردیت و آزادی عمل تــان باید حداقل 
مســتقل و  تنهــا  را  مشــخصی   ســاعت های 

 سپری کنید.
فضــای کار را از هــم جدا کنید/ یکــی از راه های 
حفــظ هویــت و حریــم خصوصــی جداکردن 
اگرهــردو در خانــه  اســت. حتــی  کار  محیــط 
کار می کنیــد زمــان و مــکان کار را تــا جایی که 
برایتــان امــکان دارد از هــم جدا کنیــد. زمانی 
کــه هــردو روی یــک موضــوع کار می کنید نیز 
بایــد فضای کاری هرکدام از شــما جدا باشــد. 
مدارک، اســناد و وســایل مورد نیاز برای کار را 
از هم جدا کنید. حتی اگر لازم اســت برنامه ها 
کاری را بــا نامه به هم اطلاع بدهید و واســطه 

برای کار مشترک داشته باشید.
 آیا شما می توانید باهم کار کنید؟/این نکته ای 
اســت کــه بایــد بــه آن توجــه کنیــد. آیــا اصلًا 
شــما می توانیــد باهم همــکار باشــید و رابطه 
زناشــویی خوبــی را پیــش ببریــد؟ از خودتــان 
بپرسید و صادقانه به این سؤال جواب بدهید 
کــه »آیــا مــن می توانــم همســرم را همــکار، 
رئیس یا زیردست ببینم بدون اینکه در رابطه 

مشترک ما تأثیری داشته باشد؟«
 باوجود اختلاف نظرها باهم کار کنید/ همکاری 
بــا شــریک زندگــی و احســاس صمیمیــت و 
نزدیکی همیشــه هم خوب نیست.همسرتان 
ممکن اســت نقص ها و ناتوانی تــان را نادیده 
بگیــرد یــا جبــران کنــد. درحالی که همــکاران 
دیگــر می تواننــد صراحتــاً و بــدون احســاس 
یــا ترحــم ضعف هایتــان را نشــان  دلســوزی 
از  از همســرتان بخواهیــد صرفنظــر  بدهنــد. 
اینکــه چقدر شــما را دوســت دارد بگوید ایراد 
کارتان کجاست و به جای جبران، شما را برای 

بهبود مهارت هایتان تشویق کند.

بچه های این دوره و زمانه، تنهاتر و منزوی تر از بچه های قدیم هستند. آنها اغلب 
در خانواده هــای کــم جمعیت زندگــی می کنند و حتی اگر آنقدر خوش شــانس 
باشــند کــه خواهر و برادری نصیبشــان شــده باشــد، باز هــم به خاطــر ارتباطات 
محــدود بــا دوســتان و همســالان، مهارت هــای ارتباطــی، دوســت یابی و رفتــار 
اجتماعی شــان دیرتر کامل می شود. اما شما به عنوان والد می توانید کمک کنید 

تا فرزندتان دوستانی پیدا کند و با آنها تعاملات اجتماعی را تمرین کند.
 فرزندتان را به محیط هایی ببرید که امکان دوست شدن با دیگر کودکان برایش 
فراهم است. پارک ها، کلاس های ورزشی و هنری و... از این دست اماکن هستند.

 بــه او یــاد بدهید کــه چطور می تواند دوســتانش را بیشــتر کند. ســؤالاتی را برای 
باز کردن ســر صحبت بــه فرزندتان بیاموزید. مثل: »اســم شــما چیه«، »کلاس 

چندمی«، »چه ورزشی می کنی« و...
 در قالــب قصــه، نمایش و بازی به او بیاموزید که دوســت ها چطــور باید در حق 
یکدیگر کمک و فداکاری کنند و چطور باید گاهی از خودشان چشم بپوشند تا به 

دوستشان مهربانی کرده باشند.
 گاهی بچه ها با کسی دوست نمی شوند چون از آدم های دیگر ترسانده شده اند. 
در حالی که هر کودکی باید در کنار همسالانش احساس شادی و امنیت کند. او را 
از ارتباط داشتن با همسالانش نترسانید فقط هشدارهای لازم را برای محافظت 
از خــود و تحــت تأثیر جو قرار نگرفتن بــه او بدهید و رابطه دوســتی اش را از دور 

کنترل کنید.
 به حرف های فرزندتان درباره ارتباطش با دوســتان و همکلاسی ها، اتفاقاتی که 
در مدرســه می افتد یا اختلافاتی که بــا همبازی هایش پیدا می کند گوش دهید و 
به او یاد بدهید که چطور سازگاری بیشتری با جمع داشته باشد و ضمن در نظر 

گرفتن علایق خودش، به نظر جمع هم احترام بگذارد.
 فضاهای متعددی برای دیدار فرزندتان با دوستانش فراهم کنید. مثلًا دوستان 
او را به خانه دعوت کنید. اجازه دهید در جشن تولدها شرکت کند یا با دوستانش 
بــه کتابخانه بــرود و درس بخواند. میهمانی هــای خانوادگی با حضور دوســتان 
فرزندتان شــکل دهیــد یا با مادر و پدر دوســت فرزندتان دســته جمعی به کافه 
و رســتوران بروید تا کودک حس کند که دوســتانش بخشــی از دنیای همه شــما 

هستند.
 خودتان الگوی خوبی باشید. با دوستانتان رفت و آمد کنید و هر از گاهی فرزندتان 
را در این رفت و آمدها شرکت دهید. عیب جو و عیب گوی دوستانتان نباشید و به فرزندتان آداب دوستی و همدلی و سازگاری 
را بیاموزید.  اگر کودک با دوستش به مشکل خورد، او را به حال خود نگذارید. درباره مشکل صحبت کنید، راه حل ها را بگویید 

و اگر ادامه دوستی به صلاح فرزندتان نبود، سعی کنید دوستان جدیدی را جایگزین کنید.

استرس، اشتباه، اختلاف با همکاران و درست انجام نشدن کارها. هرکدام از اینها 
می توانند باعث شــوند یک روز کاری بد داشــته باشــیم. روزی که با ناراحتی طی 
می شــود و البته ممکن اســت این ناراحتی را به خانه هم ببریم و روز بدمان بدتر 

شود!
نمی شــود گفت می توانیم کاری کنیم که هیچ وقت روز بد نداشــته باشــیم چون 
چنیــن موقعیت هایــی اجتناب ناپذیــر اســت اما می توانیــم کاری کنیم کــه با این 
روزهــای بد کنار بیاییم و در نهایت کمترین آســیب را ببینیم و مشــکلات را کمتر 

کنیم.
   وقتی کاری را اشتباه انجام داده اید و همه چیز آن طور که می خواستید پیش 
نرفته اســترس پیدا می کنید. اســترس در کار یکی از شــایع ترین حس هایی است 
که در کار تجربه می کنیم و بارها در همین بخش خوانده اید که اثرات بسیار بدی 
روی ما می گذارد. در چنین شرایطی باید تلاش کنید استرس تان را کنترل کنید و 
دوباره اعتماد به نفس تان را به دست بیاورید. با خودتان بگویید که همه ممکن 

است اشتباه کنند و شما می توانید آنها را اصلاح کنید.
  درباره مشــکلی که پیش آمده با رئیس تان صحبت کنید و شــرایط را برای او 
توضیــح دهیــد. فرار کردن از حرف زدن با او دردی را دوا نمی کند. صریح بگویید 
چه مشــکلی پیش آمده، اشــتباهی که از جانب شــما بوده بپذیریــد و راهکارهای 
حــل مشــکل را ارائــه دهیــد. بــا ایــن کار مســئولیت پذیر بــودن خودتان را نشــان 
می دهیــد و ایــن باعث می شــود اعتمــاد رئیس تان بــه شــما و توانایی هایتان کم 

نشود. مشکلات ایجاد شده را گردن بقیه نیندازید یا آن را کوچک جلوه ندهید.
  ممکــن اســت بــا همــکاران اختلاف پیــدا کنید و ایــن باعث شــود روز بدی را 
پشــت ســر بگذارید. بــرای اینکه ایــن روز بدتــر نشــود و بتوانید آن را کنتــرل کنید 
نباید کشــمکش را ادامه دهید. افزایش تنش، کشــاندن اختلاف به ســطح بالای 
مجموعــه، یادآوری مشــکلات گذشــته، به رخ کشــیدن کارهایی که بــرای دیگران 
کرده ایــد و... باعث می شــود تنش بیشــتر شــود. اگر هنــوز عصبانی هســتید برای 
پاســخ دادن صبــر کنیــد تا رفتار تهاجمی نداشــته باشــید. بعــد از فروکش کردن 
عصبانیت تــان می توانید به صــورت منطقی و آرام در مورد اینکه رفتار منفی اش 

چگونه روی کار شما تأثیر می گذارد با او صحبت کنید.
  روز کاری تــان بــد پیــش رفتــه و ممکن اســت یک تلفــن از خانه یا خبــر بد از 
افراد خانواده باعث شــود مشکلات بیشتر شوند. اگر شرایطش را دارید مرخصی 
بگیریــد و بــه خانــه بروید چون مشــکلات کاری با این مشــکلات شــخصی جدید 
قطعاً باعث می شــود حال تان بدتر شــود و واکنش ها و رفتار بدتری ســرکار داشته باشــید و کارهایتان را درست انجام ندهید. اگر 
هم امکان مرخصی گرفتن ندارید به صورت تلفنی و با کمک گرفتن از اعضای خانواده یا دوستان نزدیک تان به صورت موقتی 

مسأله را حل کنید تا خیال تان کمی بابت آن راحت شود.
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