
به اين فعاليت مي توان نوشتن، مشاهده كردن و گوش فرا دادن، بازي 
كردن، استراحت، گل كاري، كشف و اختراع و از اين قبيل را نيز افزود.

بديهي است اگر وقت آزاد صرف فعاليت ارزشمندي نگردد، به كار 
بردن اصطلاح «اوقات فراغت» صحيح نيست.

داشته  توجه  نكات  اين  به  فراغت  اوقات  ريزي  برنامه  در 
باشيد:

حتماً در برنامه ريزي اوقات فراغت خود، حضور فعال داشته باشيد  1 .
چرا كه نظر و علاقه شما شرط اساسي اين برنامه است.

سن، شرايط زندگي، امكانات مالي، خلق و خو و موقعيت اجتماعي  2 .
خود را در برنامه ريزي ها در نظر بگيريد.

اوقــات فراغت را با كار اجباري اشــتباه نگيريد. اوقات فراغت به  3 .
اختيار شماست و اجباري در آن وجود ندارد.

اوقــات فراغــت را همواره جــذاب و پويا نگاه داريــد و آن را به  4 .
صورت عادتي تكراري و بدون هيجان انجام ندهيد.

در برنامه ريزي خود، زمان مناسبي را نيز براي «خلوت شخصي» و  5 .
تفكر و انديشه در نظر بگيريد.

اوقات فراغت را با بيكار بودن اشتباه نگيريد. در اوقات بيكاري هيچ  6 .
كاري براي انجام دادن وجود ندارد، ولي در اوقات فراغت كارهاي 

متعددي مي توان انجام داد كه آزادانه و بدون قصد مادي است.
هــدف از فعاليت هاي اوقــات فراغت در نهايت، كســب آرامش  7 .
جسماني و رواني است. پس انتخاب فعاليت هايي كه به شكل سالم، 

منجر به آرامش شما شود، مي  تواند انتخاب هاي خوبي باشد.
توجه داشته باشيد كه فعاليت هاي اوقات فراغت براساس علاقه و  8 .

خواستة دروني شكل مي گيرد و نه بر پاية بايدهاي بيروني.
طولانــي بودن يك فعاليت فراغتي به ويژه در حالت غير فعال آن،  9 .
مثل تماشــاي تلويزيون، براي چند ســاعت متوالــي در يك روز 

تعطيــل يا پرداختن به بــازي ها و فعاليت هــاي رايانه اي به مدت 
طولاني، احتمالاً بر كسالت و بي حوصلگي شما خواهد افزود.

اوقــات فراغت در صورتي كه به شــكل مناســب مورد اســتفاده  10 .
قــرار نگيــرد، جز اتــلاف وقت، شــكل گيري تفكــرات منفي ، 
بي حوصلگي ، افت بــازده كاري، كاهش خلاقيت ، ناهنجاري و 

آسيب اجتماعي، نتيجه اي نخواهد داشت.
در مجموع، اوقات فراغت يكي از شــاخص هاي رفاه اجتماعي است 
كه اســتفادة درســت و مناســب از آن در افزايش بهره وري، كارآيي و 
بهداشت رواني افراد بسيار مؤثر است و اختصاص دادن زماني براي آن بر 
كيفيت زندگي مي افزايد. احساس رضايت دروني و بالا رفتن شادكامي، 
زماني امكان پذير است كه انسان بتواند در موقعيتي مناسب، دريچه هايي 
را از درون خويش به جهان بگشــايد و هيجانات منفي و خســتگي هاي 
جسمي و رواني خود را تخليه كند و در ساية اوقات فراغت سالم به تعادل 

و سلامت رواني دست يابد.
ــات فراغت» خود در تعطيلات چــه برنامه اي  ــما براي «اوق ش
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امام محمد باقر (ع) مي فرمايند:
 وقت خود را به چهار بخش تقسيم كنيد:

بخش اول را براي خدا و ارتباط و راز و نياز با او اختصاص دهيد. 1 (
بخش دوم را صرف كار و تلاش به تناسب توانايي هايتان كنيد. 2 (

بخش سوم را به برقراري ارتباط و انس با افراد بگذرانيد. 3 (
بخش چهارم را به تفريحات سالم و غير حرام اختصاص دهيد. 4 (

امام محمد باقر فرمودند: با اين بخش آخر، سه بخش ديگر تضمين 
مي شود.
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فراغت در واژه به معناي آسودگي و آسايش از كار و شغل است. 
فرد در اين اوقات مي خواهد به كاري بپردازد كه به آن علاقه دارد، 
خواه به منظور استراحت، خواه براي ايجاد تنوع. بدين ترتيب «اوقات 
انتخاب  شخصي  تمايل  براساس  را  آن  فرد  كه  است  زماني  فراغت» 
دادن  انجام  در  اجباري  دارد،  عمل  آزادي  انتخاب،  اين  در  و  مي كند 
آن وجود ندارد و اهداف مالي در آن لحاظ نشده است. اوقات فراغت 
توانايي  و  شغل  سن،  فرهنگ،  دروني،  نيازهاي  سليقه،  تناسب  به  افراد 
فرد  چقدر  هر  رسد  مي  نظر  به  گيرد.  برمي  در  را  وسيعي  طيف  مالي، 
رسمي  زندگي  در  را  زمان  بهينة  مديريت  و  ريزي  برنامه  توانمندي 
خود داشته باشد، اوقات فراغت خود را نيز به شكل مفيدتري مديريت 

خواهد كرد.
توجه داشته باشيد كه اوقات فراغت به هيچ وجه با بيهودگي، معطلي، 
فراغت،  ندارد.  سازگاري  ارزشمند  غير  هاي  فعاليت  و  گي  روزمره 

فرصتي است براي آغاز دوبارة تلاش و كوشش بي پايان زندگي. 
چگونگي گذراندن اوقات فراغت، كيفيت آن را مشخص مي سازد. 
در واقع كيفيت اوقات فراغت را مي توان با ارزيابي احساس افراد در 

طول اوقات فراغت و پس از آن جستجو كرد.
اين احســاس مي تواند از احســاس رضايت و مثبت بودن تا احساس 
كســالت و بي حوصلگي در نوســان باشــد. بررسي ها نشــان مي دهد 
معمولاً افراد معتاد به مواد مخدر يا دچار ديگر آســيب هاي اجتماعي، 
در گذشــته از اوقات فراغت خود احســاس رضايت نداشــته اند و در 
هنگام فراغت احســاس كســالت و بي حوصلگي مي كرده و براي رفع 
اين كســالت و ســرگرم نمودن خود به هر قيمتي، در مســير اعتياد گام 
برداشته اند. در حالي كه افراد سالم، در اوقات فراغت احساسات مثبتي 
را تجربه مي كنند و در نتيجه مايل به تكرار اين احســاس مثبت با شيوه 

هاي مطلوب خود هستند.

اوقات فراغت و كسب دانش و آگاهي: 6 .
انسان در اين اوقات مي تواند ميل به دانستن و كسب دانش را در خود 

وسعت بخشد.
فعاليت هاي  مانند  فراغت،  اوقات  هاي  فعاليت  از  برخي  در  فرد 
ورزشي، دخالت فعال دارد و در برخي فعاليت هاي ديگر  مانند تماشاي 
و  تناسب  به  ها،  فعاليت  اين  است  بهتر  دارد.  منفعل  حالت  تلويزيون، 
تعادل در اوقات فراغت برنامه ريزي شوند، زيرا پرداختن افراطي به هر 

يك از آنها خستگي و دلزدگي را همراه مي آورد.
به طور خلاصه مهم ترين نيازهاي فراغتي جوانان به اين شرح 

است:
گردشگري: مسافرت، سير در طبيعت، قدم زدن در طبيعت 1 .

مشــاركت هاي اجتماعــي: عضويــت در انجمن هــاي مختلف  2 .
فرهنگي، مذهبي و ...

فعاليت ورزشي: انجام يك يا چند فعاليت ورزشي بر حسب علاقه  3 .
و توانايي و امكانات مالي

فعاليت علمي: شــركت در كلاس هاي آموزشــي با موضوعات  4 .
علمي 

فعاليت فرهنگي و هنري: شركت در كلاس هاي موسيقي، نقاشي  5 .
و ...

مطالعه: عادت به مطالعه و نهادينه كردن فرهنگ مطالعه 6 .
فعاليت هاي ديني: شركت در مراسم مذهبي و آموزش هاي ديني 7 .

مهارت آموزي: آموزش مهارت خاصي بر حسب علايق شخصي  8 .
مثل مهارت نجاري و ...

آموزش زبان: آموختن يك يا چند زبان خارجي 9 .
آموزش رايانه: آموختن شــيوه استفاده و كاربري رايانه بر حسب  10 .

موقعيت و نيازها

اوقات فراغت و پيامدهاي مثبت آن:

اوقات فراغت و رفع خستگي:  1 .
همه انسان ها به استراحت و رفع خستگي جسماني و رواني احتياج 
بر  را  خستگي  تدريج  به  روزانه،  مستمر  هاي  فعاليت  و  تلاش  دارند. 
انسان تحميل مي كند كه اگر به آن بي توجهي شود، بازده كاري فرد 
در آينده پايين مي آيد. اوقات فراغت اين فرصت را فراهم مي كند تا 

انسان خستگي ها را از خود دور سازد.
اوقات فراغت و تفريح: 2 .

انسان پس از يك دوره فعاليت اجباري و مستمر، به تفريح و سرگرمي 
نياز دارد. تفريح سالم، نشاط و سلامت روان فرد را ارتقا مي بخشد.

اوقات فراغت و شكوفايي استعدادها: 3 .
مساعد  شرايط  در  اگر  كه  دارند  اي  بالقوه  استعدادهاي  ها  انسان  همة 
قرار گيرد، به فعل تبديل مي شود. از اين رو شناسايي اين زمينه ها در 
زندگي فرد بسيار مهم است. اوقات فراغت يكي از اين موقعيت هاي 
تقويت  و  شناسايي  به  آن  از  استفاده  با  تواند  مي  فرد  كه  است  مناسب 

استعدادهاي خود بپردازد.
اوقات فراغت و رشد شخصي: 4 .

هاي  دغدغه  از  فارغ  افراد،  تا  كند  مي  فراهم  فرصتي  فراغت،  اوقات 
شغلي، تحصيلي، خانوادگي و اجتماعي، پاسخگوي نيازهاي جسمي و 
رواني خود باشند و در اين مسير، خودآگاهي و رشد حسي، شناختي و 

عاطفي خود را ارتقا ببخشند.
اوقات فراغت و تكامل اجتماعي: 5 .

كسب مهارت هاي اجتماعي در اوقات فراغت، موجب تعامل اجتماعي 
و پالايش ارزش ها، رشد فرهنگي، اجتماعي و اقتصادي افراد مي گردد 

و پايگاه اجتماعي مناسبي براي فرد فراهم مي آورد.
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