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آیا ازدواج مجدد با كســی 
شــده اید  جــدا  او  از  كــه 
درســت اســت؟ آیــا بهتر 
نيســت یک رابطه تــازه را 
شــروع كنيد؟ آیا ممكن نيســت كه مشــكلات به ظاهر 
حــل شــده در رابطــه باز هــم به شــكل تــازه ای نمایان 

شوند؟
ایــن تجربه غریبی نيســت. خيلی هــا پــس از جدایی و 
پس از گذشــت مدتی بــه رابطه برمی گردنــد و جدایی 
را فرصتــی بــرای شــناخت و درک دوبــاره ارتبــاط خود 
می دانند. معمولاً فرزندان از رجوع والدین خوشــحال 
می شــوند امــا در عيــن حــال همه افــراد خانــواده باید 
برای ســازگاری دوباره با شــرایطی كه تغيير كرده است 
تلاش كنند.  پرسش ها و نگرانی های زیادی برای شروع 
مجــدد یک رابطــه وجــود دارد. اما برای پاســخ به این 
پرسش ها ابتدا باید به چند پرسش اساسی دیگر پاسخ 
بدهيد؛ چقدر از همسر سابق شناخت دارید؟ آنچه از او 
شناخته اید چقدر مبتنی بر واقعيت است؟ آیا تمایلات، 

خواسته ها و ترس هایش را می شناسيد؟
قبــل از شــروع دوباره یک رابطه شكســت خــورده ابتدا 
بــه ایــن توجه كنيد كــه آیا از ترومــا و اندوه تــرک رابطه 
بيــرون آمده اید یــا نه. به خودتان وقــت كافی بدهيد تا 
احساســات تان را بازســازی كنيد. بجز این خوب اســت 
كــه وضعيــت اقتصــادی را هم بهبــود بدهيــد. چه زن 
باشــيد و چه مرد باید از نظر ســلامت روانی، جسمی و 
مالــی در یک موقعيت باثبات و درســت قــرار بگيرید. 
موقعيت با ثبات شما برای یک تصميم گيری درست 
ضروری اســت. فقط در این صورت است كه می توانيد 
مطمئن باشيد كه به خاطر وابستگی روحی، مشكلات 
مالی و ناتوانی های شــخصی تان به او رجوع نمی كنيد. 
برای توانمند سازی خود و بازسازی و بهبود شرایط نياز 
بــه یک دوره تلاش هدفمند داریــد. اگر پيش از جدایی 
یک زن خانه دار بوده اید قبل از رجوع به همســرتان به 
اســتقلال مالی برســيد، كار پيدا كنيد و مطمئن شــوید 
توانایی تأمين زندگی خود و فرزندانتان را دارید. شــاید 
شما نيازی به پول و كار نداشته باشيد چون حمایت های 
دیگــری داریــد در ایــن صــورت می توانيــد مهارت ها و 
دانش تــان را بــالا ببرید مثــلًا درس بخوانيــد و آموزش 

بيشتری ببينيد.
 عــلاوه بــر ایــن، پرداختــن بــه آنچــه باعــث و عامــل 
جدایی تــان بــوده اســت بســيار مهــم اســت. چــرا جدا 
شــده اید؟ آیا واقعاً مشكلات از ميان برداشته شده اند؟ 
آیا توانســته اید در طــی زمانی كه ميان شــما فاصله ای 
ایجاد شده است تغييراتی اساسی و مهم در طرز فكر و 
رفتارتان ایجاد كنيد تا یک زندگی سالم را شروع كنيد؟ 
اگر جدایی در گذشــته تصميم قاطعانه ای بوده است، 
پس شما مسأله غير قابل حلی در رابطه داشته اید. اما 
حالا، وقتی به ارتباط دوباره فكر می كنيد باید این مسأله 
غيرقابل حل، رفع شده باشد وگرنه چرا باید دوباره آن 
را شــروع كنيد؟ تا زمانی كه مشــكل كامــلًا رفع و رجوع 

نشده است به رابطه برنگردید.
 مسأله مهم دیگری كه باید به آن توجه كنيد این است 
كه آیا بازگشت و شروع دوباره رابطه به نفع فرزندانتان 
هست یا نه. خيلی ها فكر می كنند بازگشت به رابطه به 
نفع فرزندان اســت. اما هميشه این طور نيست.بچه ها 
فقط زمانی با این شــرایط سازگار می شــوند كه والدین 
مشكلات اساســی را حل كرده باشند و در نهایت پيش 
از تصميم گيــری بــرای رجوع بــه رابطه به این مســأله 
خيلــی خوب فكر كنيد كه بازگشــت به رابطــه ای كه در 
آن تجربــه خشــونت خانگی، اعتيــاد و آزارهــای روحی  
داشته اید انتخابی است كه باید بسيار هوشمندانه انجام 
شــود. یادتان باشد آدم ها خيلی تغيير نمی كنند بویژه 
اگر مســأله، تغيير عادت های نهادینه باشــد. فردی كه 
تهدید گر اســت، خشــونت می كند و دچار وسواس های 
شدید یا مشكلات شدید روانی است با یک تعهد تغيير 
نمی كند. اگر تحت خشونت های شدید روحی و جسمی 
بوده ایــد عاقلانه تــر این اســت كه به جای بازگشــت به 
چنين رابطه شــدیداً نامطمئنی به یــک رابطه جدید و 

مطمئن فكر كنيد.

تنبيــه و تشــویق اســاس تربيت فرزند اســت كه بدون آنها شــكل دادن بــه رفتارها و 
شخصيت كودک غيرممكن خواهد بود. اما تنبيه برخلاف چيزی كه برخی مادران 
از آن گریزانند، فقط به معنی تنبيه بدنی نيست. تنبيه نقطه مقابل تشویق است و 
هدف آن، آگاه كردن كودک نسبت به اشتباه خود و تبعات آن است. به همين دليل 
بهترین شيوه تنبيه، محروم كردن كودک از چيزی است كه به آن علاقه دارد. اما به 
جــز این، برخی والدین از روش های تنبيهی دیگر برای تربيت فرزندشــان اســتفاده 

می كنند. روش هایی ناكارآمد و آسيب زا كه توصيه می كنيم از آنها دوری كنيد:
تهدیــد: شــاید گاهی وقت هــا تهدید كردن كــودک جواب دهد امــا وقتی چند بار 
تكرار شود كم كم اثر خود را از دست داده و فرزندتان یاد می گيرد كه حرف های 
شــما فقط حرف هستند و برای او هيچ خطری ندارند. تهدید كردن قدرت نفوذ 

شما را از بين می برد و فرزندتان را لجبازتر، خشن تر و نافرمان تر می كند.
تحقیــر: تحقيــر كردن كــودک، قطعاً هدف تربيتی شــما نيســت. اما وقتــی به او 
می گویيد كه شــلخته و بی عرضه اســت، وقتی او را با دیگران مقایســه می كنيد و 
می گویيد كه نمک نشناس است و آخرش هيچ چيز نمی شود، فرزند شما روز به 
روز بيشتر اعتماد به نفسش را از دست می دهد. او ممكن است منزوی و افسرده 
شود یا برای اثبات توانایی هایش، به لجبازی، پرخاشگری و خشونت روی بياورد. 

در هر صورت تحقير كردن كودک هيچ عایدی مثبتی ندارد.
دشنام و فریاد: اگر می خواهيد فرزندتان رفتار موقر و آرام و منطقی داشته باشد، 
اگر می خواهيد خوش زبان باشد، قبل از هر چيز خودتان باید این طور رفتار كنيد. 
فریــاد زدن و بــد و بيــراه گفتن به كودک بــه او یاد نمی دهد كه چطــور باید رفتار 
كند. بلكه به او می آموزد باید هر چه بيشتر از شما فاصله بگيرد تا در امان باشد.
تنبیــه بدنــی: كتک زدن كمكــی به حل مشــكلات نمی كند و باعــث ایجاد ترس 
شــدید در كودک شــده، عزت نفس و اعتماد به نفس او را پایين می آورد و به او 
می آموزد كه نمی تواند با گفت وگو مسائلش را با شما حل كند. كودک چون توان 
مقابله فيزیكی با شما را ندارد، در مقابل كتک زدن شروع به بدرفتاری، لجبازی، 

مقابله و پرخاشگری می كند و این یعنی ادامه چالش ها بين شما و فرزندتان.
ترســاندن از موهومات: ترســاندن كودک از یک موجود موهــوم )غول، بچه دزد 
و...( باعث اضطراب و ناامنی كودک می شود و او را وابسته، ناتوان و خيالباف بار 
می آورد. از طرفی این شيوه فقط تا مدتی جواب می دهد و كودک وقتی بزرگ تر 

شد متوجه می شود به او دروغ گفته اید و دیگر به شما اعتماد نخواهد داشت.
حبس کردن و محرومیت: محروم كردن از نيازهای اساسی مثل غذا، خواب، معاشرت و... كاركردی شبيه به زندان دارد. كودک 
را برای مدت كوتاهی مهار می كند اما به او رفتار درست را یاد نمی دهد و تضمينی هم برای تكرار  نشدن دوباره اشتباه نيست. 

از سوی دیگر خلاف  شأن و عزت نفس كودک است و صدمات جسمانی و روانی شدیدی به او وارد می كند.

هركسی ممكن است در طول دوران كاری اش به فكر استعفا افتاده باشد. سختی 
كار،نامطلوب بودن شــرایط كاری و عواملی مثل سنگينی كار بيرون و خانه برای 
خانم های شــاغل از عواملی اســت كــه می تواند آنها را به فكر تــرک كار بيندازد. 
معمولاً زمانی كه این فكر به ســرمان می زند رؤیاهــای دور و درازی در ذهن مان 
ترسيم می كنيم. از تغيير شغل و راه اندازی كسب و كار خودمان تا مدتی در خانه 
ماندن و به زندگی رسيدن. اما معمولاً شرایط با آنچه ما تصور می كنيم متفاوت 

است. اگر به فكر استعفا افتاده اید بد نيست به این مسائل توجه كنيد:
  هدف و دلایل تان را از استعفا مشخص كنيد. شما باید بدرستی بدانيد برای 
چــه می خواهيــد كارتان را ترک كنيد. ممكن اســت پس از بررســی این دلایل به 
این نتيجه برســيد كه اســتعفایتان كار درســتی نيست. اســتعفا از سر احساسات 
یكی از اشــتباهات بزرگ شــما می تواند باشــد. اگر به دليل اختلاف یا برخوردی 
بــد تصميم به ایــن كار گرفته اید كمی صبــر كنيد و به اعصاب و احساســات تان 
مســلط  شــوید. مشــخص كردن دلایل و اهداف تا حدود زیادی راه را برای شــما 

روشن می كند.
  همان طور كه باید هدف هایتان را از استعفا مشخص كنيد باید اهداف آینده 
را هــم ترســيم كنيد. شــما باید بدانيد بعد از اســتعفا چــه كار می خواهيد انجام 
دهيــد و به كجا برســيد. هر تصميمــی می گيرید باید كاملًا مشــخص و هدفمند 
باشــد. هر چه پيش آید خوش آید ممكن اســت شما را در شرایطی قرار دهد كه 
چندان مطلوب نيســت. اگر می خواهيد كار جدیدی پيدا كنيد، كســب و كاری راه 
بيندازید یا برای هميشــه كار كردن را كنار بگذارید باید درباره آن خوب فكر كنيد 

و آینده نگری داشته باشيد.
  ایــن قســمت مخصوص شماســت كــه می خواهيــد كســب و كار خودتان را 
شروع كنيد و یک كارآفرین شوید. آنچه می خواهيد انجام دهيد مشخص كنيد و 
راه های رســيدن به آن را به طور كامل و دقيق بررسی كنيد. مدتی ضمن داشتن 
شــغل فعلــی همــه زوایای پــروژه ای را كــه می خواهيد اجــرا كنيد بررســی كنيد. 
راه هــای انجــام آن، مشــكلات احتمالی، راه هــای موفقيت، منابع مالــی و... این 

بخش مهمی از راه اندازی كار تازه شماست.
  اگــر می خواهيــد دیگــر كار نكنيد بازهم بایــد در ذهن تان برنامه ای داشــته 
باشــيد. شــاید چند روز در خانــه ماندن و اســتراحت كردن و به زندگــی و بچه ها 
رســيدن جالــب باشــد اما ممكن اســت بــه مرور دچــار افســردگی شــوید. اینكه 
ببينيد بقيه در حال پيشرفت هستند و شما كاری نمی كنيد، حس خوبی به شما 
نمی دهد. اگر رؤیای شــما این اســت كه هيچ فعاليتی نداشــته باشــيد برای مدتی مرخصی بگيرید و ببينيد این كار چه حســی 
در شــما ایجاد خواهد كرد.داشــتن برنامه ای منظم شــما را از بيهودگی نجات می دهد. می توانيد تحصيل كنيد، دوره آموزشی 
خاصی بگذرانيد، به كارهایی كه هميشه دوست داشتيد ولی وقت آن را نداشتيد مثل كارهای هنری و دستی،باغبانی و... برسيد.
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