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     كم نياوري بانو
فراموش نكن بانو تو اگر ش��اد نباشي، تو اگر 
از زندگي و اوقات فراغتت لذت نبري تحليل 
مي روي و همين روزهاست كه كم بياوري. 
مگر نه اين است كه تو بايد بهترين پشتوانه و 
مركز انرژي همه اعضاي خانه در همه شرايط 
سخت و بحراني باشي؟ اگر تو انرژي نداشته 
باشي هيچ كسي نمي تواند جايگزينت شود؛ 
هيچ كس��ي نمي تواند مثل تو روحيه بدهد، 
تشويق كند و لبخند بزند. اگر انرژي تو نباشد 
چطور مي توان به مرد خانه بعد از ماه ها كار 
سخت روحيه داد؟ تو اگر نخندي بچه ها به 
چه اميدي براي اصلاح زندگي ش��ان تلاش 
كنند؟ اصلًا اگر تو نخواهي هيچ كس در خانه 

لبخند نمي زند. 
مي دانم مدت هاست دلت براي يك تاب بازي 
خاص تنگ شده است، از آن تاب بازي هاي 
دوران كودك��ي كه ت��ا دلت مي خواس��ت 
هوا مي رفتي و از س��ر ش��وق با صداي بلند 

مي خنديدي. مي دانم مدت هاست با ديدن 
آب بازي بچه ها تو هم دلت هواي يك آب بازي 
تابستاني را مي كند. من هم مثل تو ماه هاست 
دلم مي خواهد به جاي اينكه بنشينم و براي 
ش��ادي اهل خانه زندگي كنم دوست دارم 
براي خودم باشم. دوست دارم يك روز براي 
ورزش بروم پارك، براي پياده روي و آرامش 
خودم با دوستانم همراه ش��وم اما همه را به 
اس��م اينكه »من ديگر مادر ش��دم و بايد به 

بچه ها برسم« فراموش مي كنم. 
بيا به خودم و خودت رحم كنيم. بيا نه براي 
خودمان بلكه براي همان همسر و بچه هايي 
كه تا امروز زندگي مان را وقف شان كرده ايم 

به خودمان لطف كنيم.
 هيچ مي دانستي اگر همينطور پيش برويم و 
خودمان را ناديده بگيريم همين روزهاست 
كه باتري وجودمان هشدار »ضعيف« بزند؛ 
هي��چ ميداني اگر ب��ه داد خودمان نرس��يم 
ش��مارش معكوس ش��ادي ذاتي مان شروع 
مي ش��ود و در مقابل پ��ا به عرصه س��خت 

افسردگي مي گذاريم؟ 
     به خودت بيا بانو

هر چيزي عمري دارد و اگر ش��ارژ نش��ود در 
مدت زمان كوتاهي از كار مي افتد. ش��ادي ما 
زن ها هم دوره اي دارد. درست است كه خدا به 
ما لطف كرده و بيشترين انرژي را در وجودمان 
قرار داده، حقيقت دارد كه م��ا مي توانيم در 
مقابل حجم وس��يعي از مش��كلات همچنان 

لبخند بزنيم و روحيه بدهيم، اما تا كي؟ 
بپذير كه اگ��ر به فكر خودت نباش��ي ديگر 
ان��رژي ب��راي روحي��ه دادن و لبخند زدن 
نداري. نترس فقط بيا براي خودت هم وقتي 
بگذار، زندگي كن و لذت بب��ر از انجام همه 
دوست داش��تني هايي كه به بهانه »همس��ر 
بودن« و »مادر شدن« از خودت دريغ كردي 

و مي توانستي دريغ نكني. 

اگر با يك تاب بازي ش��اد مي شوي و انرژي 
مي گيري چ��را دست دس��ت مي كني؟ اگر 
از آب ب��ازي بچه ها لذت مي ب��ري و در دلت 
آرزو مي كن��ي كاش ت��و هم مي توانس��تي 
بازي كني چرا دست به كار نمي شوي؟ باور 
كن بچه ها هم از بودن مادرشان در آب بازي 
لذت مي برند. اگر مي داني با يك پياده روي 
دوستانه يا يك ورزش تابستاني مهيج و زنانه 
انرژي مي گيري، پس چرا همت نمي كني؟ 
باور كن رسيدن به همه دوست داشتن هايت 
روحي��ه ات را چند برابر مي كن��د. دلت را به 
دريا بزن، آنق��در بالا و پايين بپ��ر كه تو هم 
مثل بچه ها از ش��دت خس��تگي غش كني، 
چون اين خستگي براي تو طعم ناب زندگي 

و شادي است. 
     پرواز كن بانو

بهترين زمان ب��راي پرداختن ب��ه كارهاي 
دوست داش��تني ات اوقات فراغت توس��ت، 
زماني كه فقط و فقط مال توس��ت حالا اگر 

دوست داش��تي مي تواني همسر يا بچه ها را 
هم در آن شريك كني اما فراموش نكن اين 
زمان اول و بيش��تر از همه مختص توست. 
بنش��ين و لحظه اي به اين فكر كن در طول 
هفته يا ماه چند ساعت اوقات فراغت داري. 
روزه��ا و س��اعت هاي خالي را پي��دا كن و 
يادداش��ت كن. مهم نيس��ت اين زمان كم 
است يا زياد، فقط مهم اين است كه تو تمرين 
كني، براي خودت وقت بگذاري و كاري كه 
دوست داري انجام بدهي. اولويت سنجي كن. 
پنج شنبه ها همسرت تا ديروقت سركار است 
تو ه��م مي تواني بچه ها را ي��ك كلاس آخر 
هفته ثبت نام كني و از همين چند س��اعت 
پنج شنبه ها براي خودت يك اوقات فراغت 

انرژي دهنده بسازي. 
خيلي فك��رت را درگير برنامه هاي ش��يك 
و پرهزينه نك��ن. دنب��ال كلاس هاي رنگ 
و وارن��گ و پرهزينه نباش. حت��ي به مراكز 
ورزشي گرانقيمت هم فكر نكن، چون بعد از 
مدت كوتاهي ممكن است به خاطر هزينه ها 

عذاب وجدان بگيري. 
من مي خواهم تو تصميمي بگيري تا بتواني 
از كمترين زمان، با هزينه اي به صرفه لذت 
ببري. خودت را خس��ته نكن، لازم نيس��ت 
دنبال راه و روش خاصي براي اوقات فراغتت 
بگردي، فقط به اين فكر كن كه دوست داري 
چه كاري انجام بدهي؟ اگر قرار باشد يك يا 
چند ساعت فقط و فقط به فكر خودت باشي 

مي خواهي چكار كني؟ 
حتي به اينكه دوست صميمي ات چه چيزي 
دوست دارد هم فكر نكن، چون ممكن است 
او بخواهد يك ساعت اس��تخر برود، اما تو با 
اين استخر رفتن شاد نش��وي. فقط و فقط 
به خ��ودت فكر ك��ن. دوس��ت داري پارك 
بروي؟  دوست داري موسيقي گوش بدهي يا 
كنسرت بروي؟ دوست داري شيريني بپزي 

يا كلاس سفره آرايي بروي؟
فراموش نكن تو هر كاري كه دوست داشته 
باشي مي تواني در زمان فراغتت انجام بدهي 
و نبايد اجازه بدهي كه محدوديت هاي فضا، 
زمان و حتي هزينه تو را از رسيدن به منبع 

انرژي ات دور نگهدارد. 
وقتش رس��يده كه بع��د از اين همه س��ال 
فراموش كردن، خودت را به منبع ش��ارژ و 
انرژي دهنده اطرافت وص��ل كني تا بتواني 
ديرتر پ��ا ب��ه دوران افتادگي و افس��ردگي 
بگذاري و بيش��تر به خان��واده و اطرافيانت 
انرژي بدهي. اينكه تو چه دوست داري مهم 
است و حالا وقت دس��ت به كار شدن است. 
براي يك بار هم كه شده فارغ از همه آدم ها 
و اتفاق هاي دور و ب��رت به اينكه خودت چه 
دوست داري فكر كن. وقت پرواز است بانو، 

پس پرواز كن بانو!

  مادران خوشحال به خانواده انرژي مي دهند

وقت پرواز است بانو

سبك نشاط

براي خودت خانمي شده اي، تو همسر بودي و حالا چند سالي است مادر شده اي. خيلي 
وقت است براي خودت خانم شده اي. خانمي كه مدت هاست براي خودش، براي دلش و 
براي شادي اش كاري نكرده اس�ت. همه فكر و ذكرت اين شده كه چه بپزي كه اهل خانه 
دوست داشته باشند، چه بپوشي كه بچه ها بپسندند و كجا بروي كه آقا خوشحال شود. 
انگار خودت، سليقه ات و زندگي ات خلاصه شده در دوست داشتن ها و آرامش هاي اهل 
خانه. فراموش كرده اي كه براي خودت خانمي هس�تي! خانمي كه مركز انرژي اهل خانه 

است. 

مگر نه اين است كه تو بايد بهترين 
پشتوانه و مركز انرژي همه اعضاي 
خانه در همه شرايط سخت و بحراني 
باشي؟ اگر تو انرژي نداشته باشي 
هيچ كس�ي نمي تواند جايگزينت 
شود؛ هيچ كسي نمي تواند مثل تو 
روحيه بدهد، تشويق كند و لبخند 
بزند. اگ�ر انرژي تو نباش�د چطور 
مي توان به مرد خانه  روحيه داد؟ تو 
اگر نخندي بچه ها به چه اميدي براي 
اصلاح زندگي ش�ان تلاش كنند؟

ماجراي فراموش�ي اوق�ات فراغت زنان 
از زماني ش�روع ش�د كه تصميم گرفتند 
هم به كاره�اي خانه برس�ند و بچه داري 
كنند و هم پ�ا به پاي م�ردان وارد صنعت 
و كار اجتماعي ش�وند. در واق�ع ماجراي 
فراموش�ي اوقات فراغت زنان به ابتداي 
تاريخ انقلاب صنعتي و بيگاري كش�يدن 
از زنان بازمي گ�ردد؛ زماني كه دولت هاي 
اروپاي�ي و امريكايي تصمي�م گرفتند با 
دس�تمزد كمتر، نيروي كار بيشتري را از 
بين زنان به بيگاري بگيرند و همين باعث 
شد جنس لطيف زن خود را فراموش كند

     سهيلا شريعت پناه*
ش�ايد بش�ود همه تقصيرها را در فراموشي قصه 
اوقات فراغ�ت زن�ان گ�ردن انق�لاب صنعتي و 
كشورهاي پيشرفته انداخت. اگر بخواهيم كاوشي 
در مسير فراموشي علاقه مندي هاي جنس زن در 
جامعه داشته باشيم تازه متوجه مي شويم كه در 
كش�ورهاي در حال توسعه و آس�يايي بيشتر از 
كشورهاي پيشرفته و اروپايي زنان به فكر اوقات 

فراغتشان بوده اند. 
            

 تحقيقات نشان مي دهد زناني كه براي اوقات فراغتشان 
برنامه ري��زي مي كنن��د و در كمترين زم��ان ممكن به 
فعاليت هايي كه دوس��ت دارند مي پردازند در مقايس��ه 
با ساير زنان ش��ادتر هس��تند. اين زنان هر چه انرژي از 
انج��ام فعاليت هاي مورد علاقه ش��ان دريافت مي كنند 
مستقيم به فضاي خانه و اعضاي خانواده منتقل مي كنند. 
اين زنان زندگي ش��ادتري دارند و در مقايس��ه با ساير 
هم جنس هايشان قدرت حل كردن مشكلات بيشتري 
دارند. در مقابل هم زناني كه اوقات فراغت كمتري دارند 

ميزان خوشحالي شان اندك و ناپايدار است. 
    زنان آسيايي شادترند

زنان آسيايي به رغم سنتي بودن شان شادتر هستند چون 
اين زنان اغلب علاقه مندي هاي مشتركي دارند و در اكثر 

موارد مجبور نيستند كار خارج از خانه داشته باشند. 
در مقابل زناني كه در كش��ورهاي صنعتي و بزرگ دنيا 
مثل امريكاي ش��مالي زندگي مي كنند ب��ا وجود اينكه 
آزادي هاي پوششي و فعاليت هاي ظاهراً آزاد اجتماعي 
دارند اما كمتر شاد هس��تند، چرا؟ مشخص است چون 
اين زنان بيشتر زمان روزشان را درگير كار و فعاليت هاي 
اجباري خارج از خانه هستند و زمان باقي مانده اي را هم 

كه در خانه سپري مي كنند يا به فكر كار هستند يا فقط 
و فقط به اعضاي خانواده فك��ر مي كنند. در مقابل زنان 
كشورهاي پيشرفته، زنان در كش��ورهايي مانند چين، 
هندوستان، تركيه، ايران و حتي روسيه چون كمتر در 
خارج از خانه شاغل هس��تند زمان زيادي براي توجه به 
اعضاي خانواده دارند و همين باعث مي شود كه زماني را 

هم به خودشان اختصاص دهند. 
نكته ديگر اينكه زنان كشورهاي اروپايي و امريكايي به 
خانواده و فعاليت هاي مرتبط با آن علاقه چنداني ندارند 
و دقيقا به همين دليل وقتي قرار است كاري براي خانه 
و خانواده شان انجام دهند به اين كار به چشم اجبار نگاه 
مي كنند، در صورتي كه زنان آسيايي چون وابستگي و 
علاقه شديدي به همسر و فرزندان دارند حتي به كارهاي 

خانه هم به چشم فراغت نگاه مي كنند. 
      ماجراي فراموشي اوقات فراغت زنان

ماجراي فراموشي اوقات فراغت زنان از زماني شروع شد 
كه تصميم گرفتند هم به كارهاي خانه برسند و بچه داري 
كنند و هم پا به پاي مردان وارد صنعت و كار اجتماعي 
شوند. در واقع ماجراي فراموش��ي اوقات فراغت زنان به 
ابتداي تاريخ انقلاب صنعتي و بيگاري كشيدن از زنان 
بازمي گردد؛ زماني كه دولت ه��اي اروپايي و امريكايي 
تصميم گرفتند با دستمزد كمتر، نيروي كار بيشتري را 
از بين زنان به بيگاري بگيرند و همين باعث شد جنس 

لطيف زن خود را فراموش كند. 
    فراغت يعني فارغ از دغدغه ها

اگر مي خواهيد از جمله زناني باش��يد كه براي خودتان 
زمان فارغ از همه درگيري هاي خانه و اجتماع اختصاص 

دهيد بهتر است به چند نكته خاص توجه كنيد:
1- فراغت يعني فارغ ب��ودن و اوقات فراغت در حقيقت 
زماني است تحت اختيار شخص، فارغ از وظايف، اجبارها 

و مس��ئوليت هاي خانوادگي و اجتماعي و زمان فراغت، 
همان زمان آزادي و گسس��تگي از هم��ه پايبندي هاي 

شخصيتي و شغلي است. 
2- فراغت شما نمي تواند در پر استرس ترين زمان هفته 
يا ماه ش��ما قرار بگيرد چون مفهوم فراغ��ت با آرامش و 
آسايش توأم است، اين يعني وضعيتي ذهني يا وضعيتي 

از بودن كه با آرامش خاطر قرين است. 
پاركر روانشناس معروف معتقد اس��ت كه فراغت تنها 
زماني است كه فرد در آزادي كامل انتخاب هاي آزادانه 
و فعاليت هاي فرهنگ��ي و فراغتي براي رضايت خودش 
انتخاب كند كه به واس��طه انجام آنها حالش خوب شود 
و احساس خوشحالي كند. پس فراغت شما زماني است 
كه مي توانيد آزادانه كاري را انتخ��اب كنيد كه از انجام 
دادنش لذت ببريد و احساس ش��ادي كنيد، چون اصل 
فراغت بر پايه انجام فعاليتي است كه به شما انرژي بدهد 
نه اينكه شما را صرفاً خسته كند.  فراموش نكنيد فراغت 
ش��ما همانطور كه مي تواند زماني براي لذت، آرامش و 
استراحت شما باشد به همان اندازه هم مي تواند زماني 
پرهيجان براي انجام كارهايي باشد كه استعدادهايتان را 
بروز دهيد چون در همين زمان شما قرار است كارهايي 
انجام دهيد كه از انجامش��ان لذت مي بري��د و اغلب ما 
اس��تعدادهايمان در دوست داش��تني هايمان خلاص��ه 
مي شود. ما بر اس��اس فطرت و ذاتمان در اولويت بندي 
انتخاب هايمان اول دست روي گزينه ها و فعاليت هايي 

مي گذاريم كه از انجامشان لذت مي بريم. 
حقيقت اين است كه فراغت را در همه جا و هر فعاليتي 
مي توان داشت و همين فراغت مي تواند براي زنان كاركرد 
درمانيِ رواني و اجتماعي، در سطح خرد، نهاد خانواده و 
تعاملات اجتماعي و گروهي داشته باشد و سبب رهايي 
از كسل كنندگي ها، سختي ها، تنش هاي زندگي روزمره، 

مشكلات اقتصادي و اجتماعي  شود. 
    حداكثر استفاده از حداقل زمان فراغت

بعد از گذشت اين همه زمان از انقلاب صنعتي و رسوخ 
فرهنگ كار كردن زن به كش��ورهاي سنتي مثل ايران 
ديگر نمي توان انتظار داشت كه زنان نسبت به خودشان و 
فراغت شان منطقي فكر كنند. دقيقاً به همين دليل است 
كه براي زنان فوتبال بازي كردن و مسافرت هاي دوستانه 
همسرشان امري كاملًا عادي است اما در مقابل آنها هيچ 

سهمي براي فراغت خودشان در نظر نمي گيرند. 
فراموش نكنيد همانطور كه فعاليت هاي شغلي و خارج 
از خانه مي توان��د بخش مهمي از زمان زن��ان را به خود 
اختصاص ده��د در مقابل، برخي زنان ش��اغل از قدرت 
مديريت فوق الع��اده خاصي در بحث زم��ان برخوردار 
هس��تند. اين زنان چون زمان طولاني را خارج از خانه 
س��پري مي كنند تلاش دارند تا برنامه فراغتشان را در 

خانه بگذرانند. 
مطالعه، گفت وگوهاي خانوادگي، تماش��اي تلويزيون، 
تزئين  خانه، باغباني، آش��پزي به ويژه ش��يريني پزي، 
هنرهاي دس��تي مثل بافتني، نقاش��ي اتاق ه��ا، تغيير 
پرده ها و حتي ورزش هاي داخل خانه از جمله برنامه هاي 

پرطرفدار فراغت زنان در خانه است. 
در خاتمه بايد گفت زنان قدرت اي��ن را هم دارند كه بر 
اساس فطرت صرفه جويي شان از كمترين فضا و امكانات 
بهترين فراغت را براي خودش��ان بس��ازند. ورزش  هاي 
بيرون از خانه حتي در حد و اندازه پياده روي و اس��تخر 
رفتن، سفرهاي كوتاه و بلند، دورهمي هاي دوستانه، غذا 
خوردن بيرون از منزل، ملاقات اقوام و دوستان، قدم زدن 
و خريد كردن از جمله تفريح هاي ساده و كم خرجي است 
كه زنان ناخودآگاه براي خودشان برنامه ريزي مي كنند. 
*محقق و كارشناس در حوزه زنان

سبك فراغت

زنان شاغل وقت اندكي براي اوقات فراغت خود دارند

زماني آزاد و زناني شاد

دست روي دست گذاشتن افسردگي مي آورد

فراغت زنانه  در بيرون و در خانه
سبك رفتار

بياييد همين امروز براي خودتان برنامه اي كاملًا فراغتي بريزيد. 
براي يك بار هم شده به جاي اينكه بنشينيد و براي بچه ها برنامه 
اوقات فراغت بنويس�يد بالاي صفحه يك جمله بنويسيد »اول 
خودم«.  اينكه ش�اغل هس�تيد يا خانه دار و چق�در زمان براي 
فراغت آن هم در چه روزهايي از هفته داريد بسيار مهم است، اما 
مهم تر اين است كه به فكر خودتان باشيد تا بتوانيد از سر لطف 

براي خودتان برنامه اي پرانرژي بنويسيد. 
            

   فراغت هاي داخل خانه 
اولين و دم دس��ت ترين فضا و مكان براي برنامه ريزي يك زمان فراغتي 
خانه است. همانجايي كه شما خيالتان راحت است كه هم حواستان به 
اعضاي خانواده تان هست هم مي توانيد با آرامش و راحت فارغ از همه بايد 

و نبايدهاي سطح جامعه از كاري كه مي كنيد لذت ببريد. 
اگر در خانه دنبال فعاليتي براي فراغت هس��تيد به اي��ن فكر كنيد كه 
از چه كاري بيشتر لذت مي بريد؟ آشپزي را دوس��ت داريد يا ميهماني 
گرفتن؟ از هنرهاي دس��تي بيشتر خوش��تان مي آيد يا ورزش كردن؟ 
تحقيقات نشان مي دهد اكثر زنان ايراني اوقات فراغت شان را در داخل 
خانه به آشپزي،  ميهماني هاي دورهمي، ورزش، مجالس مذهبي مثل 
روضه خواني، مولودي، سفره، مراس��م عزاداري، مهماني،  فعاليت هاي 
هنري مانند نقاشي، قالي بافي و صنايع دس��تي، مطالعه روزنامه، كتاب 
يا مجله، مسائل و سرگرمي هاي داخل منزل مثل تلويزيون و كامپيوتر 

اختصاص مي دهند. 
اين برنامه و فراغتي است كه اكثر زنان براي خودشان تدارك مي بينند 
و شما هم مي توانيد از روي همين برنامه براي خودتان فراغتي منحصر 
به فرد در خانه تدارك ببينيد.  از پختن يك شيريني دوست داشتني تا 
تلفن زدن و جمع كردن دوستاني كه از ديدن شان خوشحال مي شويد 

همه جزو برنامه هايي است كه به فراغت شما مرتبط مي شود. 
   اوقات فراغت خارج از خانه

اگر به اندازه كافي، بودن تان در خانه خسته كننده شده و دوست داريد 
حتي براي چند ساعت فراغت از خانه و اهلش دور باشيد مي توانيد زمان 

فراغت تان فضا و مكاني را به جز خانه تدارك ببينيد. 
هميشه زناني هس��تند كه از مدام در خانه بودن و كارهاي خانه را انجام 
دادن گلايه مي كنند. در مقابل هم زناني وجود دارند كه از گذران اوقات 
فراغت در خانه ناراحت نيستند اما اعتراف مي كنند تا زماني كه در خانه 
هستند بيشتر از آنكه به فكر خودش��ان باشند به فكر خواسته هاي اهل 
منزل هس��تند. بهترين گزينه براي هر دو دس��ته گذران اوقات فراغت 
دور از منزل است. س��رگرمي هاي هنري و بصري مثل س��ينما، تئاتر و 

موزه مي تواند از برنامه هاي مورد علاقه ش��ما باشد. اگر از جمله كساني 
هستيد كه به هنرهاي دستي و كارهاي هنري علاقه داريد مي توانيد در 
كلاس هاي آموزشي اين هنرها ثبت نام كنيد. اگر ورزشكار هستيد يا به 
زبان هاي خارجي علاقه داريد مي توانيد زمان تان را به آموختن اين دو 

هنر اختصاص دهيد. 
بررسي ها نشان مي دهد سيروسفرهاي درون شهري يا محدود به اطراف 
ش��هر، گروه هاي فعال زنانه كه اغلب خيريه هم هستند بخش زيادي از 
زمان فراغت زنان كلانش��هرهايي مثل تهران را به خودشان اختصاص 
داده اند و شما هم مي توانيد براي فراغتتان سراغ اين برنامه ها هم برويد. 
حتي مي توانيد در كلاس هاي مختلف ورزشي و آموزشي شركت كنيد؛ 
كلاس ها و دوره هاي شنا، بدنسازي، آموزش زبان و... فراموش نكنيد با 
شركت در كلاس هاي ورزشي علاوه بر گذراندن اوقات فراغت  به حفظ 

سلامت خود نيز كمك مي كنيد. 
   فقط دست به كار شويد

فراغت را با اس��تراحت نبايد اشتباه بگيريد، ش��ما قرار نيست در زمان 

فراغت بخوابيد، چ��ون اين خوابيدن هاي زياد و متوالي باعث مي ش��ود 
ركود و كرختي بر زندگي و فعاليت تان تأثير سوء بگذارد. برعكس شما 
قرار است در زمان فراغت كاري انجام دهيد كه از انجام آن انرژي بگيريد 

تا بتوانيد به بقيه كارهايتان هم با انرژي بپردازيد. 
با اينكه راه ه��اي مختلفي براي گذراندن اوقات فراغ��ت وجود دارد، اما 
خيلي از افراد از تنهايي و بيكاري گله مند هس��تند. اين گروه نمي دانند 
در اين ساعات چه كاري انجام دهند و چطور از وقت خود استفاده كنند. 
به همين دليل در اين س��اعات بيكار مي نشينند و بيش��تر فكر و خيال 
مي كنند و در نتيج��ه خود را با دهها بيماري مختلف جس��مي و روحي 

روبه رو مي بينند. 
راكد ماندن و فعاليتي نداش��تن هيچ كمكي به شما نمي كند. اگر با اين 
خيال و توهم كه »امروز مي خوابم تا براي فردا انرژي داش��ته باش��م« 
مي خوابيد، در خانه مي ماني��د و فراغتي نداريد باي��د بدانيد دير يا زود 
ظرف چند ماه يا چند هفته آينده شما هم جزئي از آمار مربوط به زنان 

افسرده خواهيد شد. 


