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 شـهناز سـلطانی| تربیت فرزند، غذای آمـاده، خانه مرتـب، خریدهای روزانه، 

مدیریـت اقتصادی خانـواده، برنامه ریزی بـرای مهمانی و سـفر و ... این طومار 

کـه تمامی نـدارد از جمله وظایف و مسـئولیت هایی اسـت که یـک زن خانه دار  

اغلـب   بـر عهـده دارد. نقـش او در شـکل گیری و ثبات و پیشرفت یـک خانواده 

و بـه دنبـال آن، رشـد جامعه بـه هیچ وجه امکان چشم پوشـی نـدارد، اما همین 

زنـان تأثیرگـذار تـا چـه حـد وقـت و انـرژی صرف رشـد و توسـعه فـردی خـود 

می کننـد کـه اگر چنیـن کنند اثرات مثبـت آن بر خانواده و جامعه هم مشـهود 

خواهـد بود، اما زنان خانه دار چطور می توانند برای رشـد خود قدم بردارند؟

همان مهارتی 
را که دوست 

داشتیم

همـه مـا بانـوان در جایـگاه یـک زن خانـه دار کـه 

بخـش عمده ای از وقـت و تـوان و انرژی مان را در 

چارچـوب خانه صرف می کنیـم، در پس ذهنان 

دوسـت داریـم مهارتـی را یـاد بگیریـم، امـا فکـر 

می کنیـم کارهـای مهم تری از آن داریـم. چرا فکر 

نکنیـم یکـی از کارهـای مهم هـم همین اسـت که 

مـا دوسـت داریـم. یادگیـری یـک مهـارت جدید 

باعث می شـود شـا نسـبت به خودتان حس ارزشـمندی و مفیدتر بودن 

داشـته باشـید. اگـر دقیـق محاسـبه کنیـد خواهیـد دیـد یادگیـری یـک 

مهـارت جدیـد کـه همیشـه علاقه منـد بـه فراگیـری آن بودیـد و زمانـی که 

بـرای فراگرفـن آن صرف می کنیـد لابـه لای سـاعت هایی که شـا صرف 

خانـواده و امـور خانه می کنیـد عددی نیسـت. ضمن اینکه ممکن اسـت 

از مسـیر همیـن مهـارت شـا بـه کسـب درآمـد برسـید، حتـی اگـر درآمـد 

درخورتوجهـی نباشـد، امـا حـس خوشـایندی در شـا به وجـود می آورد 

کـه بایـد تجربـه کنید تـا بتوانیـد وصفـش کنید.

هیـچ بحثی نیسـت که کتاب خوانـدن چقدر نگاه 
کتاب 

خواندن و 
عضویت در یک 

کتابخانه

و وسـعت دیـد مـا را در زندگـی افزایـش می دهد. 

هیـچ عقـل و منطقـی نمی گویـد بعضـی از مـا 

خانم هـا  همـه وقت و انـرژی خـود را صرف محیط 

خانـواده کنیـم و از رشـد خودمـان غافـل باشـیم 

به ویـژه جایـی کـه ایـن رشـد به رشـد خانـواده هم 

منتهـی می شـود. کتـاب خوانـدن دقیقـا یکی از 

همین هاسـت. عضویـت در یکـی از کتابخانه هـای عمومـی را بـه عنـوان 

یـک فرصـت طلایـی از دسـت ندهیـد. حضـور در کتابخانـه ایـن شـور 

کتاب خوانـی را در شـا ایجـاد و حفظ می کنـد. ضمن آنکـه نگران صرف 

هزینـه خریـد کتـاب هم نیسـتید. کتاب شـا را بـا تجارب زندگـی در همه 

جـای دنیـا بلـه در همـه جـای دنیـا آشـنا می کنـد و مـا را در حـل مسـائل 

زندگی راهنا خواهد بود.

عضویت 
در انجمن های 

خیریه

ز  نـه دار بخـش مهمـی ا ز زنـان خا بسـیاری ا

تحصیل کـردگان جامعـه هسـتند کـه از تخصص 

تحصیلـی   و حرفـه ای خـود در امور خانـواده هیچ 

اسـتفاده ای نمی کننـد، امـا در بخش هایـی از 

جامعـه به حضور آن ها به عنـوان یک خیر با صرف 

مـدت زمان محـدودی نیـاز هسـت. انجمن های 

خیریـه بـه اشـکال مختلفـی بـه توانمنـدی زنـان 

خانـه دار نیـاز دارند. ضمـن آنکه حضـور در این گونه فضاهـای اجتاعی 

بـه شـکل گیری شـبکه ای از ارتباطات سـالم منتهی می شـود کـه این هم 

بـه نوبه خـود اثـرات خوبی بـه همـراه دارد.

وقت گذراندن 
با دوستان و 

خانواده

انسـان موجـودی اجتاعـی اسـت و تحقیقـات 

نشـان داده هـر چـه دامنـه ارتباطـات مـا آدم هـا 

بیشـتر و بیشـتر باشـد و از ایـن ارتباطـات حـس و 

 حـال خوبـی نصیـب مـا شـود، روح و روان پویاتر و

 بـا نشـاط تری داریم. بهتر اسـت    همه وقت و توان 

و انـرژی خودمـان را در چارچوب خانـه و خانواده 

صرف کنیـم. ایـن کار باعـث می شـود بخشـی از 

وقـت و انرژیـان را صرف کارهایـی در خانـه کنیم کـه نه تنهـا نیاز ضروری 

به آن نیسـت، بلکه به فرسـایش بیشـتر جسـم و روح و روان مـا می انجامد. 

از هم صحبتـی و مـراوده بـا خواهـر و بـرادر و فامیـل هـم غافـل نشـویم. 

دوسـتانمان را حفـظ کنیـم یـا دوسـتان جدیـد قابـل اعتـاد پیـدا کنیم 

و بـا آن هـا مـراوده داشـته باشـیم. وقت گذرانـی بـا کسـانی کـه  بـا آن هـا 

اشـتراکاتی داریـم مـا را شـادتر می کند.

 یادگییری مهارت های جدید

 برای زنان خانه دار  از  نان شب واجب تر است

یکم    
برس خودت  به 


