
 المرأة العاملة ...خارقةالمرأة ال

تضعه، وتبدأ  مولود�عد أول  ؟" هكذا دائماً تجد المرأة العاملة نفسها حائرةً منزلي أو عملي ،"ولدي، عائلتي

 تساؤلاتها وحیرتها وض�اعها وعدم استقرارها.

توفیق بین دور لكن هذا لا �عني أن ال، النساء الح�اة المهن�ة نصفكثر من أاختارت  ،في عصرنا الحاضر

مهن�ة دون الإضرار �أفراد ال ح�اتهامن مواصلة المرأة تمكن ت�سیر، فلكي  المرأة العاملة هو أمرٌ دور الأم و 

 مهارات تنظ�م�ة جیدة واتقان فن وضع برنامج دقیق ومترا�ط. تملكأن  یجب علیها، عائلتها

عملها من أكثر المشكلات التي تواجه الأمهات تع�شها الأم بین رعا�ة طفلها واستئناف  التيالمشكلة  هذه تعدّ 

ع أن الجانبین، إلا أنها لا تستط� س نفسها لكلاالعاملات، حیث یخامر المرأة انط�اع �أنها تستط�ع أن تكرّ 

 .وهذا من الصعب معا�شته ،والأمر یتطلب أن تكون المرأة "خارقة"؛ ناسبتقوم �المهمتین معاً �شكل م

 يأ يزن بین عملها ومنزلها ولا تقصر فعاملة تواجه تحد�ات كثیرة لأن علیها أن توامن المعروف أن المرأة ال

أح�اناً هذه المصاعب على صحتها وراحتها النفس�ة  يتأت، و على العكس ما قد یتصوره ال�عض ،منهما

 �ةرقة بدون أخاالمرأة الإیر�د من زوجته العاملة  ف�عض الأزواج ،واج�اتها المنزل�ة يالأسر�ة إذا ما قصرت فو 

 . مساعدة منه، وهنا علیها ضرورة الق�ام ب�عض الخطوات لكي تنظم ح�اتها وتوازن بین عملها و�یتها

�النجاح داخل البیت  فهي مطال�ةٌ  ؛تتحمَّل المرأة العاملة مسؤول�ة مضاعفة �الق�اس إلى مسؤول�ة الرجل

ن عن واجبها في ی�شغلها واجبها في أحد العملوخارجه، وعلیها أن توفِّق بین عملها هنا وعملها هناك، فلا 

العمل الآخر. وهنا تحتاج المرأة العاملة إلى دعم الرجل ومساندته لكي تتمكَّن من النجاح الذي �حتاج إلى 

 درجة عال�ة من المثابرة والتنظ�م وحُسْن التصرُّف �الوقت.

والح�اة المهن�ة، فإنه من الضروري إشراك الأب  قادرة على التوفیق بین الح�اة العائل�ة تكون المرأةلكي و ، الذ

وتقاسم المهام المنزل�ة مع الزوج، فمن جانبها یجب على الأم أن تقبل حق�قة أنها ل�ست المرأة الخارقة وأنها 

 .تستط�ع أن تفعل كل شيء



لمهام الموكلة أما من جانب الأب، فیجب عل�ه أن یوافق على المشاركة في الح�اة العائل�ة، و�ن�غي أن تكون ا

ا لكي تتمكن الأم أن �كون لها مستقبل مهني في المنزل، وهذا أمر مهم جدً  إلى كلا الأبو�ن متوازنة تماماً 

  .مزدهر لا یؤثر على ح�اتها الشخص�ة

إن تقس�م المهام ین�ع من وجود الشعور �التنظ�م، ومرة أخرى ین�غي للأمهات �التأكید ألا �عتقدن أنهن 

  .هذا النحو علىلن كل شيء، والآ�اء ین�غي أن یتوقفوا عن التفكیر �ستطعن أن �فع

الرعا�ة بإیجاب�ة، �صلون  يفأن الأطفال الذین لدیهم آ�اء �شاركون  تؤكد هذا وتظهر الكثیر من الدراسات

 ،وكذلك لدیهم أفضل فرص للنجاح. وما هو جدیر �الذكر أ�ضاً  "QI" إلى سن المدرسة �أفضل معدلات ذكاء

هؤلاء الأطفال لدیهم أفضل علاقات مع الأطفال الآخر�ن، و�تمتعون �مزاج معتدل، ولدیهم صورة قو�ة أن 

 .م العدید من الفرص لتقو�ة أواصر الأسرة فحسب ولكن للطفل أ�ضاً للأب لا �قدّ  الحیوي عن ذاتهم، فالوجود 

 هماملأأن تالدور�ن الذین یجب علیها  يفر جیداً أن تفكّ  إلىالمرأة �حاجة نّ إبراز�لتون: " ي بیر �قول الدكتور و 

�النفع على الأسرة ككل، وتشیر الدراسات بوضوح إلى  فهذا الأمر �عود حتماً ، "متوازوأن تجمع بینهما �شكل 

 .ح�اتها العائل�ة ودورها كأم فيح�اتها المهن�ة لدیها فرص أكبر للنجاح  يأن المرأة الناجحة والسعیدة ف

یؤدي لحرمان  قدلكنه  ،على أنفسهم و�جعلهم أكثر اعتماداً  أبنائهنّ عمل الأمهات �صقل شخص�ة نّ كما أ

 الم�كرة.الأطفال من قدر من الحنان في فترة الطفولة 

إذا اخترتِ أن تكوني أمّاً عاملة تتقدمین في ح�اتك المهن�ة إلى جانب رعایتك لأبنائك وزوجك ومنزلك فأنتِ 

 الأش�اء لتشعر�ن �السعادة والتوازن في ح�اتك:�حاجة إلى تطبیق هذه 

 :الحصول على جم�ع عطلاتك  -

فالإجازة ضرور�ة لمواجهة  ،لا تفرّطي في الحصول على كافة إجازاتك التي تمنحها لكِ قوانین العمل في بلدك

كما تساعدك ولعلاج الاكتئاب الناتج عن الروتین الیومي للأم العاملة،  ،التوتر والضغوط العصب�ة المستمرة

 .الإجازات وحسن الاستمتاع بها على تحسین أدائك في العمل والإبداع ف�ه

 :وقت البیت لأطفالك -



وخصّصي وقتك في منزلك لأطفالك واستمعي إلیهم بإصغاء  ،عند عودتك إلى منزلك أغلقي هاتف العمل

 .وتعرّفي على أحداث یومهم

 :قسّمي الأعمال المنزل�ة على أبنائك  -

لذا  ،بناء على المشاركة في الأعمال المنزل�ة لتعو�دهم على روح الفر�ق والتعاون ف�ما بینهمالأ یجب حثّ 

 .خطّطي جدولاً لكل طفل وفقاً لسنّه ومهاراته �الأعمال التي یجب عل�ه أداءها

 :عبّري عن غض�ك -

المشاعر السلب�ة  لذلك لا تسمحي بتفاقم هذه ،مع تزاید الضغوط یتصاعد أح�اناً الغضب والتوترات العصب�ة

ولكن تخلّصي منها أولاً �أول من خلال الفضفضة مع زوجك أو صد�قتك المقرّ�ة واطلقي لدموعك العنان 

 .لتشعري �عدها �الراحة

 :ممارسة الر�اضة �انتظام -

 الركض و�مكنك ممارسة ر�اضة المشي أو ،یجب عل�كِ خلق روتین ر�اضي خاص �ك یوم�اً والانتظام عل�ه

 .حیث تقضي الر�اضة على الاكتئاب وتخلّصك من التوتر ،ورة الدمو�ة والشعور �السعادةلتنش�ط الد

 :تخلّصي من الفوضى -

لذلك  ،فهي أحد أس�اب استنزاف الطاقة الإیجاب�ة والوقت ،لا تجعلي الفوضى تتسلل إلى منزلك أو مكت�ك

نفا�ات والأوراق والعلب الفارغة تخلّصي دائماً من الفوضى ومسب�اتها �شكل سر�ع من خلال التخلّص من ال

 .والتبرّع �الأش�اء التي لا تحتاجینها ولكنها �حالة جیدة

 :ش�كة داعمة -

احرصي دائماً على بناء ش�كة داعمة من زوجك وأقار�ك وأصدقائك لتكون �مثا�ة المنقذ لكِ عند حدوث أي 

 .موقف طارئ لمساعدتك في اللحظات الحرجة ولا تتردي في طلب المساعدة

 :كوني متسامحة مع نفسك  -



لا تتطلعي إلى الكمال وتهدري طاقتك في ذلك، كوني رح�مة مع نفسك ولا ترهقیها �أكثر مما تطیق ولا تغفلي 

 .تخص�ص وقت لنفسك تلتقطین ف�ه أنفاسك وتجددین عبره طاقتك لمواصلة إنجازاتك

إیجاب�ة طو�لة الأمد على  اً آثار موظفة فإن ذلك س�كون له  ختاماً رسالة لكل الأمهات العاملات: كوني

إلا  ،عندما تذهبین للعمل فأنت تساعدین أطفالك على فهم أن هناك الكثیر من الفرص �النس�ة لهم، و أطفالك

البیت، فالأمر �قوم على منحهم الشعور �المسؤول�ة مع مواصلة في أن ذلك لا �عني �الضرورة إهمال الأطفال 

 هم.ز استقلال�ة شخصیت�عز تو التر��ة 

الأولو�ة ثم  يالها وتر�یتهم التر��ة الصالحة ف�الط�ع لا بد أن تضع المرأة العاملة البیت والأسرة ورعا�ة أطف

ذ ختارتهما معاً منا يالت يلأنها هالإثنین �قدر المستطاع  يوأن تسعى لعدم الإهمال ف ،العمل �عد ذلك ي�أت

 لأطفالها خدمةً العمل المثالي لها،  هو �قى دورها كأمّ ی، وإذا لم تستطع التوفیق بینهما فالبدا�ة برغبتها

 وللمجتمع.
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