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نیـاز بـه تفریـ� و فراغـت هـم یکـی از ایـن ابعـاد اسـت کـه مـا خانم هـا بایـد حواسـمان بـه آن حسـابی جمع باشـد تا 
بـا وجـود مسـئولیت خانـه و فرزنـدان و امـورات شـخصی خودمـان و کسـب وکار، دچـار فرسـودگی نشـویم. رسـول 
خـدا)ص( در این بـاره می فرماینـد:«اوقـات فراغـت خـود را غنیمـت بشـمارید قبـل از آنکـه آن را از دسـت بدهیـد.»
)بحار الانـوار، ج ۷۷، ص ۱۸۴). در برنامه ریـزی سـالانه مان وقتـی را بـرای سـفر، مهمانـی و برنامه هـای متفرقـه 
قـرار بدهیـم. رهبـر معظـم انقـاب نیـز در توصیـه بـه جوانـان دربـاره سـبک زندگـی، بـه نکاتـی در این بـاره اشـاره 
کرده انـد. ایشـان دربـاره نحوه مسـافرت خانواده های ایرانی، سـفر را عاملی برای مسـتحکم تر شـدن گره ارتباط 

عاطفـی زوج هـا و تقویـت پایبنـدی همسـران بـه یکدیگـر دانسـته اند.
داشـتن اوقـات فراغـت بـه ایـن معنـی نیسـت کـه قـرار اسـت سـاعتی از روزمـان بـاری  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
به هـر جهـت بگـذرد، بلکـه بـا برنامه ریـزی دربـاره تفریـ� می توانیم در راسـتای اهداف سـالانه مان حرکـت کنیم.
گـر  گـر بناسـت کـه امسـال بیشـتر از تاریـخ کشـورمان بدانیـم، بـرای سـفر بـه شـهری تاریخـی برویـم یـا اینکـه ا م�ـا ا
بـا خودمـان قـرار گذاشـته ایم در حـوزه معـارف قدمـی برداریـم شـرکت در برنامه هـای مذهبـی م�ـل مسـجد و 
حسـینیه، اردوهـای زیارتـی، برگـزاری جلسـه های مذهبـی در منـزل م�ـل جلسـه های مولـودی یـا عـزاداری و 

پختـن غذاهـای نـذری و ماننـد آن را در برنامه  مـان بگذاریـم.
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شهریور

لازم اسـت کـه مـا بـه دنبـال ایجاد فرصت بـرای مطالعـه بگردیم و کـم کم آن را جـزوی از عادت هایمان بسـازیم 
چـون بـا ایجـاد ایـن عـادت روی فرزندانمـان هـم تأثیرخواهیـم گذاشـت. رهبرمعظـم انقـاب بـرای تبدیـل 
مطالعـه بـه یـک عـادت می فرماینـد: ک�اب خوانـی را بایـد جـزو عـادات خودمـان قـرار دهیـم. بـه فرزندانمـان 
هـم از کودکـی عـادت بدهیـم ک�ـاب بخواننـد؛ م�ـا وقتـی می خواهنـد بخوابنـد، ک�ـاب بخواننـد. یـا وقتـی 
ایـام فراغتـی هسـت، روز جمعـه ای هسـت کـه تفریـ� می کننـد، حتمـا بخشـی از آن روز را بـه ک�ـاب خوانـدن 
اختصـاص دهنـد. در تابسـتان ها کـه نوجوانـان و جوانـان محصـل، تعطیـل  هسـتند حتمـا ک�ـاب بخواننـد.

ک�اب هایـی را معیـن کننـد، بخواننـد و تمـام کننـد... بخشـی از زمـان را گرچـه نیم سـاعت بـرای ک�ـاب خوانـدن 
بگذارنـد. چقـدر ک�اب هـا را در همیـن نیم سـاعت ها می شـود خوانـد!» ) بیانـات در مصاحبـه صداوسـیما،

(۱3۷۲/۰۲/۲۱ در ششـمین «نمایشـگاه بین المللـی ک�ـاب»
رهبـر معظـم انقـاب بـه خوبـی یـک الگـو بـرای ک�اب خوان شـدن ارائـه داده اند که  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
می تواند برای ما خانم ها که در زندگی همیشه باید با یک دست چند هندوانه برداریم، کار کند. نسخه های 

موبایلـی ک�ـاب و ک�اب هـای صوتی هـم کمک خوبی هسـتند تا ما به روزی نیم سـاعت مطالعه برسـیم.

آبان : یک خانواده کتاب خوان بسازیم

آبان

 ) بیانـات در مصاحبـه صداوسـیما،

رهبـر معظـم انقـاب بـه خوبـی یـک الگـو بـرای ک�اب خوان شـدن ارائـه داده اند که 
سـامت کلیـدواژ ه ای اسـت کـه می توانـد نقـش مهمـی در رسـیدن مـا بـه اهدافمـان داشـته  نسخه های 

باشـد. بـرای همیـن لازم اسـت بخشـی از برنامـه سـالانه مان را بـه مراقبـت و هم�نیـن تأمین 
سـامت خـود و خانـواده اختصـاص دهیـم. بـه یـاد داشـته باشـید کـه نقـش مـا خانم هـا در 
مراقبـت و ارتقـای سـامت اطرافیانمـان نیـز پررنگ اسـت. رهبـر معظم انقاب دربـاره توجه 
به سامت و راهکار رسیدن به آن فرموده اند:«سامت جسمی را با ورزش و تغذیه  مناسب؛
سـامت معنـوی و قلبـی را هـم بـا توجـه به خدا، بـا نماز، با دعا،  با توسـل، با یاد شـهدا؛ سـامت 

فکـری را هـم بـا ک�اب خوانـی تأمیـن کنید».۰۹/۲3/ ۱3۹۵
تغذیـه، ورزش و پیگیـری از احساسـات سـه قسـمت مهـم بـرای  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
تأمیـن سـامت جمسـی و روحـی مـا هسـتند. برنامـه ای تهیـه کنیـد و در آن ایـن سـه مـورد را 
گـر رعایـت یـک تغذیـه سـالم سـخت  هـم بـرای خودتـان و هـم خانواده تـان رهگیـری کنیـد. ا

اسـت از همـه اع�ـای خانـواده بـرای انجامـش کمـک بگیریـد.

آذر: برای سلامتمان وقت بگذاریم
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لازم اسـت کـه مـا بـه دنبـال ایجاد فرصت بـرای مطالعـه بگردیم و کـم کم آن را جـزوی از عادت هایمان بسـازیم لازم اسـت کـه مـا بـه دنبـال ایجاد فرصت بـرای مطالعـه بگردیم و کـم کم آن را جـزوی از عادت هایمان بسـازیم 

تـوی برنامـه سـالانه مان خـوب اسـت بخشـی را بـه آمـوزش اختصـاص دهیم. ایـن یادگیـری گاه در حـوزه آموزش 
یک فناوری جدید اسـت، گاه یک مهارت جدید و گاه هم ممکن اسـت به کوتاهی یادگیری یک نک�ه خانه داری 
گاهی مـان همیشـه بـه روز باشـد. رهبـر  باشـد امـا لازم اسـت کـه بـه یادگیـری مـداوم توجـه کنیـم تـا معلومـات و آ
معظـم انقـاب در این بـاره بـه خانم هـا چنیـن توصیـه کرده انـد:«توصیـه مـن بـه خواهـران و دختـران عزیـزم این 
گاهی هایتـان را بیشـتر کنیـد. مطالعه، دقـت، تحقی�، درس، ورود به مسـائل مورد ابتای  اسـت کـه معلومـات و آ
روز و اهتمـام بـه کارهـای دینـی، جـزو وظایـف حتمـی و مسـلمی اسـت کـه امـروز زنـان کشـور بایـد م�ـل مـردان،

خـود را موظـف بـه انجام آن هـا بداننـد.»۱3۷۵/۶/۲۸
��ـور انجامـ� بدهیـ�:بـه فکـر آمـوزش یک مهـارت جدید باشـید. البته یادتان باشـد ایـن مهارت بهتر اسـت 
درراسـتای همـان اهـداف سـالانه تان باشـد. آمـوزش یک فـن، ماننـد آمـوزش کام�یوتر، آمـوزش کارهـای هنری،
آمـوزش قـرآن، آمـوزش زبان هـای خارجـی خصوصا زبان عربـی که امام صـادق)ع( فرمود:«زبـان عربـی را بیاموزید 
گیـری کارهایـی کـه ماننـد ابـزار بـرای  چـون زبـان دیـن شماسـت» )بحار الانـوار، ج ۱، ص ۲۱3)؛ و بـه طـور کلـی فرا

زندگـی انسـان اسـت را در برنامه تـان بگذارید.
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