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چکیده
اوقــات فراغــت در اصطــاح بــه فرصــت و زمانــی گفتــه می‌شــود کــه پــس از بــه انجــام رســاندن کار 
ــادی  ــگام آســودگی از کار ع ــه هن ــه ب ــی ک ــا تفریحــات و فعالیت‌های ــد، ی ــی می‌مان ــه باق و شــغل روزان
ــه  ــن اســت ک ــت دارد ای ــه اهمی ــن زمین ــه می‌شــود. آنچــه در ای ــا پرداخت ــه آنه ــت ب ــا شــوق و رغب ب
یــک مــادر دلســوز و مســئول چگونــه در پرکــردن اوقــات فراغــت فرزنــدان خــود همــواره نقــش راهنمــا 
داشــته و فرزنــدان را باتوجــه بــه ســن و علایــق و استعدادهایشــان کمــک نمایــد، و بــرای اینکــه فرزنــد 
از تمــام اوقــات فراغــت خــود بهــرۀ کافــی را ببــرد ، لازم اســت کــه یــک مــادر خــوب و وظیفه‌شــناس 
ــای  ــتفاده از کلاس‌ه ــکان اس ــواده‌ای ام ــر خان ــه ه ــا ک ــد. و از آنج ــته باش ــبی داش ــزی مناس برنامه‌ری
ــردن  ــر ک ــرای پ ــد ب ــلیقه می‌توان ــا س ــان وب ــادر مهرب ــک م ــدارد ی ــف و ســفرهای تفریحــی را ن مختل
اوقــات فراغــت فرزنــدان خــود راه‌هــای متنــوع و شــادی را برگزینــد ازجملــه اینکــه؛ امــکان معاشــرت 
فرزنــدان را بــا فامیــل و دوســتان خــوب و قابــل اعتمــاد فراهــم کنــد، کتاب‌هــای متناســب بــا علایــق 
فرزنــدان تهیــه نمایــد یــا وقــت بیشــتری را بــه فرزنــدان اختصــاص دهــد. بخشــی از کارهــای منــزل 
به‌ویــژه آشــپزی را بــه فرزنــدان بســپارد. همچنیــن از فرزنــدان خــود بخواهــد کــه داســتان یــا خاطــرات 
خــود را بنویســند تــا مهــارت نوشــتن و دقــت و تمرکــز فرزنــدان بــالا بــرود. همچنیــن عضویــت در یــک 
ــژه  ــادت بیمــاران و به‌وی ــه عی ــدان ب ــا فرزن ــن همــراه ب ــد و همچنی ــزی کن باشــگاه ورزشــی را برنامه‌ری
جانبــازان عزیــز بــرود تــا فرزنــدان از آن بزرگــواران، درس صبــوری و ایثــار را بیاموزنــد. قــرآن و معــارف 
ــاء ســطح  ــه ارتق ــون ب ــوی گوناگ ــا شــرکت در مراســم معن ــد و ب ــوزش ده ــدان آم ــه فرزن ــی را ب دین
معنــوی فرزنــدان خــود کمــک نمایــد و درعیــن حــال اوقــات فراغــت ســالمی را بــرای آنــان رقــم بزنــد.

واژگان کلیــدی: اوقــات فراغــت، خانــواده، مــادر.

1-تاریخ دریافت مقاله: 1398/4/20 تاریخ پذیرش: 1398/4/27

.amalbahranipor@gmail.com ،2-کارشناسی¬ارشد تاریخ تشیع و مدرس جامعه‌المصطفی العالمیه

دو فصلنامه علمی، تخصصی »مطالعات پژوهشی زنان«

سال ششم/ شماره دهم/ بهار و تابستان 1398



84

مقدمه
     موضــوع اوقــات فراغــت در سراســر جهــان مــورد توجــه کارشناســان مســائل 
اجتماعــی و حکومتــی اســت. زیــرا عــدم اعتنــا بــه آن باعــث اختــال در ســامت 
ــک  ــی ی ــای جهت‌ده ــه معن ــت ب ــات فراغ ــه اوق ــه ب ــود. توج ــد ب ــه خواه جامع
نیــروی عظیــم در اقشــار مختلــف و به‌ویــژه جوانــان اســت کــه می‌توانــد بیهــوده 
بــه هــدر رود و یــا در اثــر کنتــرل و هدایــت صحیــح موجــب پیشــرفت شــخصی 
ــی  ــف زندگ ــت در مقاطــع مختل ــه مســأله فراغ ــدم توجــه ب ــردد. ع ــی گ و گروه
ــت  ــم و تربی ــیر تعلی ــود و در مس ــیاری می‌ش ــات بس ــروز معض ــث ب ــان باع انس
ــات  ــث از اوق ــه بح ــه ب ــی دارد ک ــه ضرورت ــه چ ــد. اینک ــاد می‌نمای ــال ایج اخت
فراغــت بپردازیــم و انگیــزه و فایــده طــرح ایــن بحــث چیســت؛ چندیــن ضــرورت 
بنظــر می‌رســد. یکــی توجــه بــه عمــر گرانبهــای انســان اســت کــه اوقــات فراغــت 
ــه  ــا توج ــن ب ــم چنی ــتند .ه ــتنی نیس ــا بازگش ــت و فرصت‌ه ــمتی از آن اس قس
بــه دنیــای پیچیــدۀ جدیــد، ضــروروت لحظاتــی تحــت عنــوان اوقــات فراغــت در 
ــه  ــه ب ــت البت ــر اس ــاده مؤث ــات او فوق‌الع ــل روحی ــان و تعدی ــوای انس ــد ق تجدی
ــر  ــد.ضرورت دیگ ــراه باش ــب هم ــح و مناس ــزی صحی ــا برنامه‌ری ــه ب ــرط اینک ش
توجــه اســام و اهمیــت دادن بــه آن اســت. اســام بــرای لحظــات عمــر و اوقــات 
فراغــت، ارزش خاصــی قائــل بــوده و بــه تــاش و کوشــش در همــه حالت‌هــا و 
زمان‌هــا توصیــه کــرده و بــه شــدت بــا فراغــت مطلــق کــه همــان بیــکاری و تــن 

پــروری اســت، مخالفــت نمــوده اســت.
ــا  ــاط را ب ــترین ارتب ــئولیت‌پذیر، بیش ــوز و مس ــادران دلس ــه م ــا ک       و از آنج
فرزنــدان خــود دارنــد بنابرایــن می-تواننــد نقــش بســیار تأثیرگــذاری در مدیریــت 
ــا هرگــز لحظــات  ــدان خــود داشــته باشــند ت ــزی اوقــات فراغــت فرزن و برنامه‌ری
عمــر خــود و فرزنــدان خــود را بــه بیهودگــی وبطالــت نگذراننــد و بهتریــن بهــره را 

از ایــن اوقــات ببرنــد.
  

تعریف و مفهوم اوقات فراغت
کلمــه فراغــت در لغــت نامــه »وبســتر« )برنامــه دیکشــنری انگبیســی وبســتر( بــه 
معنــای آزادی آمــده اســت کــه پــس از پایــان یــک فعالیــت و یــا زمــان آزاد پــس 
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ــز  ــی آســودگی و آســایش نی ــه معن ــت ب ــه حاصــل می‌شــود. فراغ از کار و وظیف
معنــا شــده اســت و معمــولاً در مقابــل اشــتغالات و درگیری‌هــای روزمــره کــه بــه 

نوعــی باعــث خســتگی انســان می‌شــوند، بــه کار مــی‌رود.
      ارســطو درخصــوص فراغــت معتقــد اســت کــه فراغــت بــه شــرایطی اطــاق 
می‌گــردد کــه افــراد از هــر اجبــاری آزاد هســتند، یعنــی احســاس هیــچ نیــازی در 
رابطــه بــا تهیــه غــذا و غیــره ندارنــد و نــه تنهــا مشــغول کار نیســتند، بلکــه لزومــی 

هــم بــرای انجــام کار نمی‌بینند.)کاشــف،1390: 6(.
      امّــا اوقــات فراغــت در اصطــاح عبــارت اســت از فرصــت و زمانیکــه پــس از به 
انجــام رســاندن کار و شــغل روزانــه باقــی می‌مانــد، یــا ســرگرمی‌ها، تفریحــات و 
فعالیت‌هایــی کــه بــه هنــگام آســودگی از کار عــادی بــا شــوق و رغبــت بــه آنهــا 

پرداختــه می‌شــود.)ماهنامه تربیــت،ش10: 5(
ــود  ــه می‌ش ــی گفت ــه فعالیت‌های ــه مجموع ــز ب ــت نی ــات فراغ ــذران اوق        گ
کــه شــخص بــه میــل و انگیــزۀ درونــی خــود، خــواه بــرای اســتراحت و ســامتی، 
خــواه بــرای تفریــح و بــازی، خــواه بــرای گســترش اعتقــادات، دانــش و ذوق یــا 
مشــارکت آزاد اجتماعــی و یــا بــروز خلاقیــت و توانایــی در زمانــی فــارغ از تعهــدات 
ــای  ــن راهبرده ــام می‌دهد.)تدوی ــی انج ــی و اجتماع ــغلی، خانوادگ ــات ش و الزام

ملــی گــذران اوقــات فراغــت جوانــان،4(
      یکــی از موضوعاتــی کــه در قــرآن مجیــد نیزمــورد توجــه قــرار گرفتــه اوقــات 
فراغــت و بهره‌بــرداری درســت از آن می‌باشــد. خداونــد متعــال می‌فرمایــد: 
»فــاذا فرغــت فانصــب و الــی ربــک فارغب«)انشــراح:7و8( پــس هروقــت فراغــت 
یافتــی بــه طاعــت کــوش، و بــا اشــتیاق بــه ســوی پــروردگارت روی آور. باتوجــه 
بــه ایــن آیــات بخشــی از اوقــات فراغــت انســان بایــد در راه نیایــش و توجــه بــه 

درگاه وی ســپری شــود.
      انســان مســلمان نبایــد تحــت هیــچ شــرایطی بیــکار باشــد و عمــر بــا ارزش 
و گرانبهــای خــود را بــه بیهودگــی بگذرانــد و از تــاش و کوشــش بــاز مانــد بلکــه 
پیوســته  بایــد مشــغول مجاهــده باشــد و پایــان مهمّــی را آغــاز کار مهّــم دیگــری 

ــکارم شــیرازی،بی‌تا: ج27/ 576(. ــرار دهد.)م ق
      ایــن برنامــۀ ســازنده و مؤثــری اســت کــه رمــز پیــروزی و تکامــل مســلمانان 
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در آن نهفتــه اســت؛ زیــرا اصــولاً بیــکار بــودن و فراغــت کامــل مایــۀ خســتگی، کم 
نشــاطی، تنبلــی و فرســودگی و در بســیاری از مواقــع مایــۀ فســاد و تباهــی و انــواع 
ــی مؤسســات  ــگام تعطیل ــه هن ــه ب گناهــان می‌شــود. آمارهــا نشــان می‌دهــد ک
ــیرازی،  ــکارم ش ــالا می‌رود.)م ــر ب ــت براب ــا هف ــی ت ــاد گاه ــزان فس ــی می آموزش

بی‌تــا: ج130/27(
      روایــات اســامی نیــز دربــارۀ ارزش عمــر بســیار ســخن می‌گوینــد؛ ازجمله امام 

علیG می‌فرمایند:»المومن مشــغول وقتــه« )نهج‌البلاغه،حکمت325،1243(
»همــه وقــت مؤمــن پــر اســت و هیــچ‌گاه بیــکار نیســت و عمــر گرانبهــای خــود 

ــد«. ــت نمی‌گذران ــه بطال را ب
ــابه‌های  ــدر و نوش ــواد مخ ــرف م ــه مص ــاد ب ــت، اعتی ــاعات فراغ ــاد س        ازدی
ــی و آزادی کاذب را  ــت عموم ــاف عف ــینمایی خ ــای س ــای فیلم‌ه ــی، تماش الکل
ــه  باعــث می‌شــود و ازطرفــی لذت‌گرایــی افراطــی و ازطــرف دیگــر بی-اعتنایــی ب

ــد داشــت.)اقبالی،1393: 25( ــال خواه ــه دنب ــی را ب مســئولیت در پیشــگاه اله

استفاده صحیح و بهینه از اوقات فراغت
       اوقــات فراغــت را می‌تــوان مهّم‌تریــن و دلپذیرتریــن اوقــات انســان دانســت. 
بــرای مؤمنــان لحظه‌هــای نیایــش بــا معبــود، بــرای دانشــمندان ســاعات توفیــق 
و تفکــر و بــرای هنرمنــدان زمــان ســاختن و ابتــکارات می‌باشــد و درعیــن حــال 

بــرای عــده‌ای نیزایــن اوقــات ملال‌آورتریــن لحظــات اســت.
      وجــود ضرب‌المثل‌هایــی ماننــد »شــیطان همیشــه بــرای دســت‌های خالــی 
ــن  ــردن از ای ــتفاده ک ــه اس ــت و بهین ــه وق ــه ب ــد« ضــرورت توج ــدی می‌یاب کار ب

ــد. ــات را می‌طلب اوق
      درخواســت‌های مــردم جهــت ایجــاد مؤسســات و امکاناتــی کــه بــه فراغــت 
ــو و  ــوع در برنامه‌هــای رادی ــه، فضــای ســبز، تن ــارک، کتابخان ــل پ ــاط دارد مث ارتب
ــراز خســتگی، فرســودگی و ضعــف  ــز اب ــن ورزشــی و نی ــون، ایجــاد میادی تلویزی
اعصــاب ازطــرف مــردم در زمــان مــا اهمیــت ایــام فراغــت و اســتفادۀ بهینــه از آن 

ــان،37( ــت جوان ــات فراغ ــت اوق ــی وضعی ــان می‌دهد.)بررس را نش
ــرعت  ــوند و به‌س ــر می‌ش ــر ظاه ــمان عم ــاری در آس ــد ابربه ــا مانن       فرصت‌ه
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می‌گذرنــد، آن کــس کــه از ایــن فرصت‌هــا اســتفاده نکنــد جــز افســوس بهــره‌ای 
نخواهــد داشــت. امــام علــیG می‌فرمایند:»انتهــزوا فــرص الخیــر فانهــا تمــر مــر 
ــا  ــه فرصت‌ه ــتی ک ــمارید. به‌درس ــت ش ــک را غنیم ــحاب«؛»فرصت‌های نی الس
ماننــد گــذر کــردن ابرهــا می‌گذرنــد«. )نهــج البلاغــه، فیــض الاســام، حکمــت20(

      بــرای اســتفادۀ بهینــه از اوقــات فراغــت بایــد برنامه‌ریــزی صحیــح و مدیریــت 
زمــان داشــت. برنامه‌ریــزی، نردبــان موفقیــت، بهره‌گیــری از لحظــه لحظــۀ عمــر 
ــزی  ــا برنامه‌ری ــات اســت. انســان ب ــا کم‌تریــن امکان ــه مقصــود ب و راه رســیدن ب

ــد. ــرای آن چاره‌اندیشــی کن ــی و ب ــی را پیش‌بین ــد مشــکلات احتمال می‌توان
ــزی  ــر« برنامه‌ری ــوء التدبی ــاش س ــۀ المع ــد: »آف ــیG می‌فرماین ــام عل       ام
نداشــتن صحیــح، موجــب تباهــی زندگــی اســت.)تمیمی آمــدی، 1380: 

ج108/2(
      البتــه بــرای پرکــردن اوقــات فراغــت، والدیــن و به‌ویــژه مــادران مهربــان، بایــد 
هدایتگــر باشــد و ایــن اشــتباه بزرگــی اســت کــه مــا بــرای فرزنــدان خــود تصمیــم 
ــه  ــم ب ــرار دادن بخواهی ــار ق ــت فش ــا تح ــود را ب ــد خ ــر فرزن ــون اگ ــم، چ بگیری
کلاس‌هــا و جاهــای متنــوع ببریــم ممکــن اســت، اثــرات نامطلوبــی بجــا بگــذارد. 
ــدان را  ــنهادات  فرزن ــت پیش ــات فراغ ــزی اوق ــرای برنامه‌ری ــت ب ــر اس ــس بهت پ

لحــاظ کــرده و در اولویــت قــرار دهیــم. )اقبالــی،1393: 67(

فراغت سالم
       فراغــت ســالم کــه از نــام آن پیداســت وصــف بــه ســامت شــده اســت یعنی 
ــخصیتی  ــاد ش ــا ابع ــه ب ــم در مقایس ــامت ه ــد. و س ــامت می‌باش ــای س برمبن
انســان ســنجیده می‌شــود. اگــر انســان دارای ســه بعُــد جســم و فکــر و روح اســت 
ســامت او هــم در ایــن ســه بعُــد تقســیم می‌شــود. پــس فراغــت ســالم ایــن 
اســت کــه پیامدهــای ناپســند در ابعــاد مختلــف انســان نداشــته باشــد. و از گنــاه 
ــه دور اســت.  ــد و اعمــال خــاف ســامت اخلاقــی و روحــی ب و نافرمانــی خداون

بنابرایــن فراغــت ســالم نیــاز بــه یــک برنامه‌ریــزی مناســبی دارد.
      ســامت در فراغــت، شــیرینی خاصــی بــه ایــن اوقــات می‌بخشــد چــون هــم 
ــوای  ــل ق ــۀ تعدی ــده از مشغله‌هاســت و هــم مای ــا رفــع خســتگی بجامان ــوأم ب ت
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انســان و رســیدن بــه رضــای خداونــد اســت. لــذا یکــی از درخواســت‌های اولیــای 
الهــی از خداونــد متعــال، درخواســت چشــیدن شــیرینی ایــن فراغــت بــوده اســت. 
امــام ســجادG فرمودنــد: »واذقنــی طعــم الفــراغ لمــا تحب بســعه من ســعتک«.

)اقبال الاعمال،ج100/2( 
      خدایــا طعــم فراغــت را بــه واســطه آنچــه مــورد محبــت تــو اســت بــه مــن 

بچشــان.
      پــس فراغتــی کــه مظهــر وقــت گذرانی و بی‌هدفی اســت ســبب ناهنجاری‌های 
ــد هــوی و هــوس می‌باشــد.  فراوانــی خواهــد شــد کــه نتیجــه آن اســارت در بن
بــه همیــن دلیــل یــک چنیــن فراغــت بی‌هــدف و بیهــوده‌ای چیــزی جــز فســاد 

اخــاق و گرفتــاری بــرای انســان بــه ارمغــان نخواهــد آورد.)گرجــی،1381: 74(

فواید برنامه‌ریزی برای اوقات فراغت  و آثار مثبت آن
ــگاه  ــی نمی‌شــود او ن ــۀ ســرگرمی تلق ــه مثاب ــدار ب ــزد انســان دین       فراغــت ن
ــرای  ــی ب ــۀ فرصت ــه منزل ــه دارد و فراغــت را ب ــه ایــن مقول ــری نســبت ب متعالی‌ت
پرداختــن بــه امــور مغفــول زندگــی خــود می‌دانــد لــذا انســان دینــی بــه اوقــات 
فراغــت رویکــردی فعــال داشــته و درصــدد برنامه‌ریــزی و مدیریــت کــردن اوقــات 
ــت  ــات فراغ ــزی اوق ــرای برنامه‌ری ــه ب ــی ک ــار مثبت ــت. آث ــش اس ــت خوی فراغ

ــد از؛  وجــود دارد عبارتن

1-کاستن از میزان خطاپذیری
      اگــر پیــش از اقــدام بــه عمــل در مــورد آن اندیشــه شــود و آثــار و عواقــب 
ناشــی از آن پیش‌بینــی گــردد از لغزش‌هــا، اشــتباهات و خطــا در امــان خواهیــم 

بود.)الوانــی،1384: 19( 
      برنامه‌ریــزی بــرای اوقــات فراغــت نــه تنهــا از هــدر رفتــن منابــع و امکانــات 
جلوگیــری کــرده بلکــه باعــث جــذب یــک سلســله امکانــات می‌شــود و نیروهــای 
ــات بیشــتر  ــع و امکان ــه مناب ــزان کارایــی فقــط ب ــان را شــکوفا می‌ســازد. می جوان
ــه صــورت  ــات موجــود و وقــت انســان ب ــرای امکان ــدارد، بلکــه اگــر ب بســتگی ن
ــه دســت خواهــد آمــد. مناســب و صحیــح برنامه‌ریــزی شــود نتیجــۀ بهتــری ب
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2- ایمنی از ندامت و پشیمانی
      اگراوقــات فراغــت به‌درســتی برنامه‌ریــزی نشــود انســان دچــار ســردگمی شــده 
و درصــد خطــا و اشــتباه او افزایــش می‌یابــد. امــام علــیG می‌فرمایند:»التدبیــر 
قبــل العمــل یومنــک مــن النــدم«؛ »برنامه‌ریــزی قبــل از کار تــو را از پشــیمانی در 

امــان نگــه مــی‌دارد« )مجلســی، بی‌تــا: ج68/ 338(

3- حل مشکلات
      کســانی کــه تــوان چاره‌اندیشــی جهــت حــل مشــکلات را دارنــد ســختی‌ها در 
مقابــل آنــان تــوان مقاومــت نخواهنــد داشــت، امّــا افــرادی کــه بــدون برنامه‌ریزی 
ــرای  ــد و ب ــی نکرده‌ان ــکالات کار را پیش‌بین ــون اش ــد چ ــروع می‌کنن کاری را ش
ــس  ــرد. پ ــرار می‌گی ــان ق ــرا رویش ــه‌ای ف ــر روز حادث ــد ه ــی نیافته‌ان آن راه‌حل
ــدان  ــت فرزن ــات فراغ ــذران اوق ــود گ ــرای بهب ــدر ب ــر ق ــناس ه ــادران وظیفه‌ش م
ــان  ــی آن ــکلات زندگ ــند مش ــته باش ــری داش ــر و بهت ــزی دقیق‌ت ــود برنامه‌ری خ

ــود. )نبــوی، 1378، 206( ــر خواهــد ب کمت

و  ســنی  ویژگی‌هــای  مبنــای  بــر  فراغتــی  فعالیت‌هــای  دســته‌بندی 
جســمی فرزنــدان

اوقات فراغت کودکان تا 10 سال
      یکــی از عواملــی کــه بــر انتخــاب نــوع فعالیت‌هــای فراغتــی مؤثــر اســت ســن 
وســال افــراد و نیازهایــی اســت کــه آن‌هــا در آن ســن و ســال دارنــد و کــودک 
نیــاز بــه جنب‌و‌جــوش و تحــرک بســیاری دارد تــا ضمــن تأمیــن نیازهــای رشــدی 
خــود، کنجــکاوی و انــرژی حاصــل از دوران کودکــی را ســپری کنــد. بنابرایــن انــواع 
ــت او  ــات فراغ ــد اوق ــری می‌توان ــی جســمی و فک ــر مهارت ــاده و غی ــای س بازی‌ه
ــات  ــل از دوران دبســتان به‌طــور عمــده اوق ــا قب ــژه کــودکان ت ــد. به‌وی ــر نمای را پ
ــن  ــتند. همچنی ــه هس ــط خان ــب در محی ــد و اغل ــی دارن ــیار طولان ــت بس فراغ
بســیاری از صاحب‌نظــران رشــد و تکامــل معتقدندنــد کــه بــه دلیــل شــکل‌گیری 
جســمی و روانــی کــودکان در ایــن دوره از اهمیــت ویــژه‌ای برخــوردار می‌باشــد. 
بنابرایــن مــادران خــوب بایــد بــه نحــو مطلوبــی برنامه‌ریــزی نماینــد تــا موجبــات 
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رشــد ســریع و مناســب اســتعدادهای فرزنــدان خــود را فراهــم نماینــد.

اوقات فراغت نوجوانان 
ــوغ و  ــل از بل ــه ســال‌های قب ــل اینک ــه دلی ــز ب ــن دوره نی ــت ای ــات فراغ       اوق
ــز  بلــوغ را شــامل می‌شــود از بعــد رشــد جســمانی و تکامــل رفتــاری بســیار حائ
ــای مناســب  ــا طراحــی برنامه‌ه ــه ب ــد ک ــت اســت و روان‌شناســان معتقدن اهمی
ــود. ــم می‌ش ــان فراه ــب آن ــکل‌دهی متناس ــکان ش ــان ام ــرای نوجوان ــی ب فراغت

)کاشــف،1390: 41( انجــام ورزش‌هــا و بازی‌هــای مختلــف، شــرکت در اردوهــا 
ــای  ــه فعالیت‌ه ــی، ازجمل ــی و پرورش ــی و آموزش ــل تفریح ــور در محاف و حض

ــد.  ــام می‌باش ــن ای ــب ای متناس

اوقات فراغت و جوانان
ــت  ــث فراغ ــت، بح ــات فراغ ــرح در اوق ــات مط ــن موضوع ــی از مهّم‌تری       یک
ــد  ــاد درص ــا هفت ــده تقریب ــت آم ــه دس ــای ب ــر پژوهش‌ه ــت. بناب ــان اس جوان
ــون  ــم اکن ــر ه ــد. اگ ــکیل می‌دهن ــان تش ــان و نوجوان ــور را جوان ــت کش جمعی
نســبت بــه تربیــت و ارتقــاء ســطح علمــی، اجتماعــی، اخلاقــی و فرهنگــی آنــان 
ــای  ــکلات و چالش‌ه ــا مش ــده ب ــه در آین ــرد، جامع ــورت نگی ــادی ص ــاش زی ت

ــت،9( ــات فراغ ــت اوق ــی وضعی ــد بود.)بررس ــرو خواه ــده‌ای روب پیچی
      ایــام جوانــی ایــام رســیدن بــه عالی‌تریــن منــازل زندگــی اســت و روح جــوان 
ــۀ  ــم روحی ــی رغ ــن دوره عل ــد اســت. جــوان در ای ــال و عشــق و امی ــز از آم لبری
اســتقلال طلبــی و فردگرایــی از نظــر معیشــت، ســکونت و روابــط عاطفــی وابســته 
بــه خانــواده اســت و بنیادهــای رفتــاری او تــا حــدود زیــادی تحت‌تأثیــر فرهنــگ 

خانــواده اســت.
      ازطرفــی جــوان بــه دلیــل نداشــتن مســئولیت شــغلی و خانوادگــی از وقت آزاد 
بیشــتری برخــوردار اســت و نحــوه گذرانــدن اوقــات فراغــت آنــان بــا حساســیت 
بیشــتری همــراه اســت )ســازمان ملــی جوانــان،1381: 6( بنابرایــن مــادران بایــد 

در برنامه‌ریــزی بــرای اوقــات فراغــت آنــان توجــه کافــی داشــته باشــند.
      بــازی و ورزش‌هــای انفــرادی و دســته‌ جمعــی، فعالیت‌هــای آموزشــی 
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ــای  ــری برنامه‌ه ــف از س ــرگرمی‌های مختل ــات و س ــام تفریح ــی، انج و فرهنگ
ــود. ــه ش ــر گرفت ــد در نظ ــان می‌توان ــی جوان فراغت

مصادیق کاربردی اوقات فراغت
1-خودسازی و تهذیب نفس 

ــرا ســعادت        خودســازی نفــس از ضروری‌تریــن و مهّم‌تریــن امــور اســت؛ زی
دنیــا و آخــرت بــه ایــن امــر بســتگی دارد. خودســازی هــم شــامل تهذیــب نفــس 
از صفــات رذیلــه و اخــاق زشــت و پــرورش و تکمیــل نفــس بــا تحصیــل علــوم و 
معــارف صحیــح و کســب فضایــل و مــکارم اخــاق و انجــام دادن اعمــال صالــح 
ــات  ــژه در اوق ــی و به‌وی ــات زندگ ــن مراحــل در تمــام اوق ــد. ای ــه دســت می‌آی ب

فراغــت بســیار مهّــم اســت. )مصطفــوی،1380: 41(
      در آیــات و روایــات نیــز تأکیــد زیــادی بــر تزکیــه نفــس شــده اســت. خداونــد 
متعــال می‌فرماید:»قــد افلــح مــن زکیهــا« )شــمس:9( هرکــه نفــس خویــش را 
ــا ایمــان  پیراســت، رســتگار شــد. پــس یکــی از بهتریــن کارهایــی کــه مــادران ب
ــدان خــود را  ــد ایــن اســت کــه موجبــات خودســازی فرزن ــد انجــام دهن می‌توانن

فراهــم نماینــد.

2-شکوفایی و رشد استعدادها
ــتعدادها و  ــکوفایی اس ــت ش ــات فراغ ــره‌وری از اوق ــردی به ــار ف ــی از آث       یک
توانمندی‌هــای بالقــوه در انسان-هاســت کــه هــر فــرد بــا اســتفاده از برنامه‌ریــزی 
ــروز و  ــت ب ــود در جه ــت خ ــات فراغ ــد ازاوق ــود می‌توان ــی خ ــایی توانای و شناس

ظهــور اســتعدادها و جهــت نمــودن آنهــا اســتفاده کنــد. 
      هــرگاه انســان بــه فعالیتــی بپــردازد کــه هــم اســتعداد آن را دارد و هــم بــدان 
علاقمنــد اســت قطعــاً بــه شــکوفایی در بعُــد فــردی می‌رســد. بــه عنــوان نمونــه 
فــردی کــه بــه نقاشــی یــا موســیقی یــا هنرهــای دســتی علاقــه دارد، می‌توانــد بــا 
برنامه‌ریــزی مناســب در اوقــات فراغــت بــه یادگیــری و شــکوفایی هرچــه بیشــتر 
ایــن علایــق بپــردازد و ایــن امــر باعــث افزایــش اعتمــاد بــه نفــس فرزنــدان نیــز 

مــی شــود. و روابــط اجتماعــی آنــان بهبــود می‌یابــد.
ــب  ــر موج ــون و کامپیوت ــای تلویزی ــه و پ ــت درخان ــات فراغ ــدن اوق      گذران
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ــا  ــود امّ ــدان می‌ش ــی فرزن ــالت و درون‌گرای ــی، کس ــزوای اجتماع ــی، ان بی‌تحرک
اگــر فرزنــد در هفتــه دوبــار بــه کلاس‌هایــی ماننــد نقاشــی یــا شــنا بــرود، لــزوم و 
اهمیّــت تحــرک و فعالیــت را احســاس خواهــد کــرد و فرزنــدان شــادتری تحویــل 

ــوند. ــه می‌ش جامع

3-مطالعه و تند خوانی
ــام  ــت و اس ــیار اس ــم بس ــری عل ــه فراگی ــوت ب ــام دع ــن اس ــن مبی       در دی
ــه  ــی‌دارد ک ــان م ــور را تشــویق نمــوده اســت و بی ــا گ ــواره ت ــوزی از گه دانش‌آم
علــم در ســرزمین‌های دور هــم کــه باشــد بــه دنبــال آن رفتــن کمــال اســت. یکــی 
از روش‌هــای بهــره‌وری از اوقــات فراغــت، بحــث تندخوانــی در مطالعــات و تحصیل 
علــوم مختلــف بــا اســتفاده از کمتریــن زمــان و بهتریــن درک مطلــب می‌باشــد. 
آگاهــی از شــیوه‌های تندخوانــی چیــزی اســت کــه بــرای تمــام اقشــار جامعــه و 
به‌خصــوص نســل جــوان بســیار مــورد نیــاز اســت.این شــیوه بــه اهــل مطالعــه و 
طالبــان علــم و دانــش کمــک می‌کنــد تــا بتواننــد از اســتعدادهای خویــش بهترین 
ــدر و مــادر وظیفه‌شــناس  ــرده و رشــد بیشــتری داشــته باشــند. یــک پ ــره را ب به
ــد خــود کتاب‌هــای مــورد علاقــه‌اش  ــرای فرزن ــد و ب ــه ایــن مســأله توجــه دارن ب
ــا کتــاب  را تهیــه می‌کننــد و یــا او را در کتابخانــه‌ای عضــو می‌نماینــد تــا فرزنــد ب
خوانــدن اطلاعــات و آگاهی‌هــای او افزایــش یابــد و دامنــۀ لغاتــش بیشــتر شــود.

4- ارتقاء سطح علمی
ــا و  ــراد، خانواده‌ه ــان اف ــت در می ــز اهمی ــات حائ ــی از موضوع ــروزه یک      ام
ــه در ســطوح  ــی می‌باشــد ک ــاء ســطح علم ــه ارتق ــه ب ــه توج ــزان جامع برنامه‌ری
ــه  ــت. ب ــاوت اس ــغل و... متف ــن، ش ــات، س ــه تحصی ــته ب ــه بس ــف جامع مختل
ــا عنــوان کلاس‌هــای تقویتــی  عنــوان مثــال بــرای دانش‌آمــوزان ایــن موضــوع ب
ــرکت در  ــگاه ش ــتان و دانش ــی دبیرس ــر یعن ــطوح بالات ــود و در س ــرح می‌ش مط
کلاس‌هــای کنکــور و در میــان کارمنــدان و شــاغلین بــه عنــوان آمــوزش ضمــن 
ــد  ــکل می‌توانن ــن ش ــا بهتری ــت ب ــات فراغ ــا در اوق ــی از آن‌ه ــه برخ ــت ک خدم

ــوند. ــاماندهی ش س
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ــد  ــد افزایــش یاب ــی کــه باعــث می‌شــود ســطح علمــی فرزن       یکــی از کارهای
ایــن اســت کــه از فرزنــد خــود بخواهیــد داســتان کوتــاه بنویســد و او را بــه ایــن 
ــه  کار تشــویق نماییــد یــک مــادر خــوب ســوژه‌های مناســبی را برمی-گزینــد و ب
ــارت  ــم مه ــم ک ــد و ک ــورد آن بیندیش ــا در م ــد ت ــنهاد می‌ده ــود پیش ــد خ فرزن

نوشــتن را کســب نمایــد.
      ســاختن یــک وبــاگ نیــز بســیار مفیــد اســت کــه هــم فرزنــد شــما بتوانــد 
بنویســد و هــم نوشــته‌های دیگــران را بخوانــد و تخلیــه هیجانــی شــود و مجالــی 

بــرای بــروز اســتعدادهای نوشــتاری و هنــری او باشــد. 
ــد  ــه‌ای مفی ــد تجرب ــوزه می‌توان ــد م ــی مانن ــد از مکان‌های ــن بازدی       همچنی
ــخ گذشــتگان  ــگ و تاری ــا فرهن ــرا ب ــد باشــد، زی ــرای فرزن ــده ب ــب و آموزن و جال
ــود.  ــد می‌ش ــی فرزن ــطح علم ــاء س ــت ارتق ــود و باع ــنا می‌ش ــران آش و معاص

ــا120( ــی،1381: 118ت )گرج

5-فراگیری زبان‌های خارجی
      در جهــان کنونــی تســلط بــه حداقــل یــک زبــان خارجــی در تمــام ســطوح 
ــون غیرفارســی  ــدی از مت ــرا بهره‌من ــه نظــر می‌رســد. زی جامعــه لازم و ضــروری ب
بــه فراخــور نیازهــای شــغلی و اجتماعــی یــک نیــاز تلقــی می‌شــود کــه می‌تــوان 
از اوقــات فراغــت بــرای برنامه‌ریــزی در فراگیــری آن اســتفاده کــرد. و به‌خصــوص 
اگــر والدیــن خودشــان بــه زبانــی آشــنا باشــند، در اوقــات فراغــت فرزنــدان و در 

منــزل می‌تواننــد بــه فرزنــدان خــود ایــن زبــان را بیاموزنــد.

6-ارتقاء سطح فرهنگی
      یکــی دیگــر از ابعــاد اجتماعــی کاربــرد اوقــات فراغــت موضــوع ارتقــاء ســطح 
ــن موضــوع اگرچــه رابطــه مســتقیم و غیرمســتقیم  ــه اســت. ای فرهنگــی جامع
بــا موضوعــات گذشــته همچــون ارتقــاء ســطح علمــی دارد ولــی خــود بــه عنــوان 
موضــوع مســتقل و حائــز اهمیــت می‌بایســت مــورد توجــه والدیــن قــرار گیــرد. 
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7-فراگیری قرآن و معارف دینی
ــی  ــص و زیادت ــچ نق ــه بی‌هی ــت ک ــمانی اس ــاب آس ــا کت ــد تنه ــرآن مجی       ق
بــرای مــا مانــده اســت و آیاتــش هدایتگــر مــا بــه ســوی صلــح و صفــا و امنیــت 
و ســعادت اســت.»ان هــذا القــران یهــدی للتــی هــی اقــوم و یبشــر المومنیــن« 

ــد. ــه راهــی کــه اســتوارترین راه‌هاســت هدایــت می‌کن )اســراء:9( ایــن قــرآن ب
ــه  ــی ب ــدان خــود ســرمایه‌گذاری دقیق ــت فرزن ــات فراغ ــرای اوق ــد ب ــن‌رو بای از ای
منظــور آمــوزش و درک مفاهیــم و گســترش معــارف قــرآن صــورت گیــرد و همــه 

امکانــات موجــود بــه کار گرفتــه شــود.
      همچنیــن آشــنایی بــا احــکام در همــه مراحــل زندگــی لازم و ضــروری اســت 
ــرای حرکــت انســان اســت و یــک مــادر متدیــن  چــون دســتورالعمل خداونــد ب
ــزی  ــرای آن برنامه-ری ــدان خــود توجــه داد و ب ــوزش احــکام فرزن ــه آم ــاً ب کام

می‌کنــد. 

8- ارتقاء بعد هنری
      از دیگــر ابعــاد اجتماعــی بهــره‌وری از اوقــات فراغــت پرداختــن بــه مســائل 
مربــوط بــه بعُــد هنــری و شــکوفایی اســتعداد نوجوانــان و جوانــان در ایــن زمینــه 
ــدوزی،  ــپزی، گل ــی، آش ــای خیاط ــردن کلاس‌ه ــر ک ــامل دای ــه ش ــد ک می‌باش
ــد در دوران  ــر فرزن ــد و اگ ــه و... می‌باش ــعر و قص ــی، ش ــی، خوشنویس ــی باف قال
ــار  ــرای او بســیار جــذاب می‌باشــد کــودکان در کن ــرار دارد کاردســتی ب کودکــی ق
ــوب  ــادر خ ــد. و م ــاد بگیرن ــادی را ی ــای زی ــد چیزه ــتی می‌توانن ــاخت کاردس س
ــای  ــوا و مقواه ــب و کام ــه و چس ــد پارچ ــایلی مانن ــا وس ــد ب ــور می‌توان و صب
ــش عروســکی شــاد و  ــی و عروســک بســازد و نمای رنگــی شــخصیت‌های کارتون
خنــده‌داری راه بینــدازد و در آن نــکات تربیتــی را نیــز بــه کــودک آمــوزش دهــد.

)69 )اقبالی،1393: 

نقش اوقات فراغت در حل مشکلات اقتصادی
ــری از  ــات فراغــت و بهره‌گی ــه و درســت از اوق ــج اســتفاده بهین        یکــی از نتای
امکانــات  موجــود، تقویــت بنیــه اقتصــادی و معیشــتی خانــواده اســت. هیــچ چیز 
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بدتــر از بــزرگ کــردن یــک فرزنــد راحــت طلــب کــه همــه چیــزش را والدینــش 
بایــد در اختیــار او بگذارنــد، نیســت. فرزنــد بایــد بدانــد کــه بــرای موفقیــت تــاش 
ــد را  ــه دســت می‌آورن ــدر و مــادرش ب ــه پ ــی ک ــدر پول ــن ق لازم اســت و همچنی
بدانــد. بهتــر اســت کــه یــک کار نیمــه وقــت، حتــی اگــر هفتــه‌ای یــک یــا دو روز 
ــا احســاس  ــد ت ــه او دســتمزدی بدهی ــه شــود و ب ــرای او در نظــر گرفت باشــد، ب
ــث  ــق آن بح ــی از مصادی ــد. یک ــت نده ــه او دس ــی ب ــی و بی-انگیزگ بی‌حوصلگ
کشــاورزی و درختــکاری اســت کــه فرزنــد هــم صبــر کــردن را می‌آمــوزد و هــم 

ــت شــاد می‌شــود.  ــار طبیع در کن
      دربــاره اهمیــت و جایــگاه کشــاورزی و درختــکاری در اســام روایــات زیــادی 
داریــم ازجملــه، پیامبــرa  فرمودنــد: هرکــس درختــی بنشــاند و بــه بــار نشــیند 
خداونــد بــه انــدار میــوه آن درخــت، بــه وی پــاداش عنایــت می‌کنــد. )مســتدرک 

الوســائل،ج13، 460( 

نقش اوقات فراغت در حفظ سلامت خانواده
      اگــر از اوقــات فراغــت به‌خوبــی اســتفاده شــود و محتــوای برنامه‌هــای ارائــه 
شــده بــرای اوقــات فراغــت، ســالم باشــد در ســامت روانــی و مظاهــر اخلاقــی و 
دینــی خانــواده بســیار مؤثــر بــوده و از پایه‌هــای ســعادت فــرد و جامعــه به‌شــمار 
مــی‌رود. اصــولاً در یــک جامعــه ســالم مشــکل اوقــات فراغــت وجــود نــدارد چــون 
یکــی از کارکردهــای اوقــات فراغــت بایــد تأمیــن بهداشــت و ســامت روانــی فــرد 

و خانــواده باشد.)بررســی اوفــات فراغــت جوانــان، 103(
      مشــارکت فعــال در فعالیت‌هــای ســودمند فراغــت، در رشــد روانــی انســان 
ــل  ــی قاب ــای فراغت ــر فعالیت‌ه ــه اگ ــل ک ــن دلی ــه ای ــی دارد. ب ــت فراوان اهمی
دسترســی، نتوانــد نیازهــای فــردی و اجتماعــی افــراد را ارضــاء نمایــد. ایــن احتمال 
ــان دچــار آســیب شــود. پــس فعالیت‌هــای  ــی آن وجــود دارد کــه بهداشــت روان
اوقــات فراغــت نقــش مهمّــی در جبــران کمبودهــای عاطفــی و روانــی دارد؛ چراکــه 
بــه فــرد امــکان ابــراز وجــود و شناســاندن چیــزی را می‌دهــد کــه در مدرســه یــا 

مکان‌هــای دیگــر امــکان طــرح آن را نداشــته اســت.
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ورزش و اوقات فراغت
      ورزش بــه عنــوان یکــی از روش‌هــای گــذران اوقــات فراغــت در تمــام 
ــه  ــود ک ــث می‌ش ــه باع ــر آنک ــت دارد. ورزش علاوه‌ب ــیار اهمی ــی بس دوران زندگ
فــرد مــکان مناســبی بــرای گــذران اوقــات فراغــت خــود داشــته باشــد در تأمیــن 
ســامت روانــی و جســمانی انســان نیــز مؤثــر اســت و بســیاری از آثــار نامطلــوب 
ــق  ــوان از طری ــی را می‌ت ــی، اقتصــادی و وضــع ناهنجــار خانوادگ ــط اجتماع محی

ــف،1390: 51( ــش داد.)کاش ورزش کاه
ــه  ــردد ک ــث می‌گ ــر دارد و باع ــی تأثی ــای فرهنگ ــذب ارزش‌ه        ورزش در ج
ــال در  ــوان مث ــه عن ــد. ب ــه نفــع و ضــرر خویــش آگاهــی پیــدا کن فــرد نســبت ب
ورزش‌هــای گروهــی یــک یــک بازیکنــان تــاش می‌کننــد تــا بــرای جــذب بهتــر 
در گــروه رضایــت ســایر بازیکنــان را بــه دســت آورنــد؛ از ایــن‌رو کوشــش می‌کننــد 
تــا ملاک‌هــای قابــل انطبــاق در جمــع را در خــود ایجــاد نماینــد از جهــت دیگــر 
مســامحه هریــک در اجــرای نقــش خــود باعــث خواهــد گردیــد کــه دیگــران او 
را مســئول عــدم پیــروزی گــروه بداننــد، درنتیجــه احســاس مســئولیت او در برابــر 
اعمــال و حــرکات خــود زیــاد می‌شــود کــه ایــن امــر بــر زندگــی اجتماعــی نســل 
جــوان و از میــان بــردن موانــع  ترقــی و تعالــی در زندگــی آنــان تأثیــر مطلوبــی 

ــذارد. ــا می‌گ ــه ج ب
      همــکاری و تعــاون درون گروهــی بــه همــراه رعایــت قوانیــن بــرای کســب 
ــراد  ــی اف ــان عاطف ــامت و هیج ــر س ــی ب ــون ورزش ــابقات گوناگ ــروزی در مس پی
اثــر مثبتــی دارد. ایجــاد تقویــت چنیــن روحیاتــی تأثیــرات خوبــی بــر ســازندگی و 
ســامت جامعــه دارد. تــاش بــرای پیــروزی بــه همــراه رعایــت حقــوق دیگــران 
و به‌ویــژه رقیبــان بــرای افــراد و خصوصــاً نوجوانــان تربیــت کننــده اســت. فــرد 
ــردی و  ــت اکتســاب مقاصــد ف ــه جه ــرد ک ــاد می‌گی ــن بازهــای ورزشــی ی در حی
اجتماعــی خــود بــه دیگــران تعــدی ننمــوده و درنتیجــه چنیــن آموزشــی بــر حفــظ 
ســامت و امنیــت جامعــه مؤثــر خواهــد بود.)ســازمان ملــی جوانــان،1381: 97(

ــوق  ــور و ش ــش ش ــث افزای ــی باع ــای گروه ــروزی در بازی‌ه ــاس پی       احس
ــان  ــاتی در انس ــات و احساس ــن روحی ــاد چنی ــت. ایج ــت اس ــش و حرک و جنب
ــازد. در  ــی دور س ــی و بی‌کفایت ــی و بی‌تحرک ــردگی، بی‌تفاوت ــد او را از افس می‌توان
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اســام نیــز بــه ورزش‌هــای روحــی و جســمی توجــه زیــادی شــده اســت. رســول 
ــوزش  ــدازی را آم ــر ان ــردن و تی ــنا ک ــود ش ــدان خ ــه فرزن ــد: »ب ــرم می‌فرماین اک

ــال،ج12، 108(  ــز العم ــد.« )کن دهی
      یکــی از ورزش‌هــای ســالم کوهنــوردی اســت کــه باعــث ســامت جســم و 
جــان و ســیر کــردن در جهــان طبیعــت و اســتفاده از هــوای پــاک اســت. اگــر بــه 
ــدان  ــی در ذهــن فرزن ــی خوب ــد خاطــرات خیل ــوه بروی ــه ک ــی ب صــورت خانوادگ
ــام  ــاً تم ــه تقریب ــواری ک ــا دوچرخه‌س ــاده‌روی ی ــن پی ــد. همچمی ــی می‌مان باق

اعضــای خانــواده بــه آنهــا علاقــه دارنــد.

اوقات فراغت و گردشگری
      بســیاری از مــردم دنیــا اوقــات فراغــت خویــش را بــه گردشــگری می‌گذراننــد. 
ــذران  ــدی گ ــت ج ــک فعالی ــوان ی ــه عن ــفر ب ــه س ــد ک ــان می‌ده ــش نش پژوه
اوقــات فراغــت تلقــی می‌گــردد. مکتــب اســام ســفر کــردن و گــردش در جهــان 
طبیعــت را مــورد تأکیــد قــرار داده اســت و می‌فرمایــد: »افلــم یســیروا فــی الارض 
فتکــون لهــم قلــوب یعقلــون بهــا« )حــج:46( »آیــا آنــان در زمیــن ســیر نکردنــد 

تــا دل‌هایــی داشــته باشــند کــه حقیقــت را بــا آن درک کننــد«.
      شــاید از بهتریــن ســفرها رفتــن بــه زیارتگاه‌هاســت کــه ایــن امــر در 
بیــن مســلمانان و به‌ویــژه شــیعیان از اهمیــت خاصــی برخــوردار اســت. انســان 
ــد  ــرده و پیون ــدا ک ــی پی ــران دین ــا رهب ــازه‌ای ب ــاط ت ــا ارتب ــور در زیارتگاه‌ه باحض
ولایــی میــان زائــر و پیشــوا در فکــر و موضــع و اقــدام حاصــل می‌شــود. ســفرهای 
ــی و  ــی، دین ــت رشــد اجتماع ــم جه ــی ـ ســیاحتی یکــی از فعالیت‌هــای مهّ زیارت
شــخصیتی جوانــان و نوجوانــان بایــد در نظــر گرفتــه شــود. همچنیــن جشــن‌ها 
و مناســبت‌های مذهبــی را نبایــد از دســت داد چراکــه باعــث افزایــش معنویــت 

در خانــواده خواهــد شــد.
       ســفرهای درون شــهری نیــز بســیار خــوب اســت و وقــت چندانــی نمی‌گیــرد 
و چنــدان هزینــه بــر نیســت. آشــنایی بــا تاریــخ شــهر، یــک هویّــت خــاص بــه 
ــش  ــش بخ ــد و آرام ــک می‌نمای ــت روان او کم ــه بهداش ــد و ب ــد می‌ده فرزن
ــزی مشــخص  ــک برنامه‌ری ــا ی ــز ب ــن عزی ــه والدی می‌باشــد.)اقبالی،1393: 90( ک
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ــدان و  ــت فرزن ــر معنوی ــم ب ــند و ه ــته باش ــالم داش ــح س ــم تفری ــد ه می‌توانن
خانــواده بیفزاینــد.

فراغت و صله‌رحم و همنشینی با خانواده
      یکــی از ارزش‌هــای دینــی و مذهبــی، صله‌رحــم و دیــدار بــا اقــوام و بســتگان 
ــه دادن  ــال و هدی ــان در م ــاختن آن ــریک س ــز ش ــت و نی ــام فراغ ــژه در ای به‌وی
ــل  ــد: »ص ــیG می‌فرماین ــام عل ــت. ام ــتگان اس ــه بس ــک ب ــاعدت و کم و مس
رحمــک یزیــد الله فــی عمــرک«؛ »بــا خویشــان خــود دیــدار کــن، خــدا عمــر تــو 

ــا: ج7/ 26( ــی، بی‌ت ــب الامال ــد« )ترتی ــش می‌ده را افزای
       رفتــن بــه جشــن و مهمانی‌هــای دوســتانه و کنــار هــم قرارگرفتــن فرزنــدان 
همســن و ســال و همچنیــن ترتیــب دادن مهمانی‌هــای کوچــک و شــاد و تهیــه 
ــای  ــن راه‌ه ــی از بهتری ــد یک ــدان می‌باشــد می‌توان ــه فرزن ــورد علاق ــه م ــی ک غذای

پرکــردن اوقــات فرزنــدان توســط مــادران بــا مســئولیت و مهربــان باشــد.
فراغت و استفاده از بازی‌ها

      اوفــات فراغــت بــرای بســیاری از اقشــار مختلــف و به‌ویــژه فرزنــدان 
ــازی را  ــوع اســت. ب ــا و ســرگرمی-ها و تفریحــات متن ــواع بازی‌ه ــده ان تداعی‌کنن
می‌تــوان یکــی از مهّمتریــن نیازهــای روانــی کــودکان و نوجوانــان نــام بــرد. بــازی 
در دوران خردســالی وســیله‌ای بــرای مشــغولیت کــودکان و شــادی آنــان اســت، 
ــت رشــد و شــکوفایی  ــر در جه ــوان وســیله-ای مؤث ــه عن ــر ب ــا در ســنین بالات امّ
جســمانی و ابــراز وجــود نوجــوان و جــوان تبدیــل می‌شــود و ســبب می‌شــود تــا 
آنــان امــکان وفرصــت لازم و مناســبی را بــرای بیــان اندیشــه‌های خــود بدســت 
آورنــد و بــا دنیــای خــارج ارتبــاط برقــرار نماینــد. و اســتعدادهای ذهنــی و جســمی 

خــود را بــروز دهنــد. )کاشــف، 1390: 72(
      بــازی نوعــی فعالیــت اســت کــه بــا لــذت و شــادی انجــام می‌گیــرد و عمدتــاً 
ــب و  ــا جن ــول ب ــور معم ــت و به‌ط ــوردار اس ــاده‌ای برخ ــن س ــررات و قوانی از مق
ــرد.  ــام می-گی ــت انج ــت و رضای ــوده و از روی رغب ــراه ب ــرک هم ــوش و تح ج
ــاب اجــرا می‌شــوند و  ــد تــوپ و طن ــا وســایل و تجهیزاتــی مانن برخــی بازی‌هــا ب
ــه فضــای بســته  ــاز ب ــه وســیله خاصــی نیســتند برخــی نی ــاز ب برخــی بازی‌هــا نی
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ــن  ــا در ای ــواع بازی‌ه ــان ان ــند. از می ــاز می‌باش ــای ب ــوص فضاه ــی مخص و برخ
مقالــه بــه بازی‌هــای رایانــه‌ای پرداختیــم بــه ایــن دلیــل کــه امــروزه بیــن کــودکان 

و نوجوانــان بــه شــدت افزایــش یافتــه اســت. )کاشــف،1390: 76( 

- بازی‌های رایانه‌ای
ــت  ــه اس ــان راه یافت ــودکان و نوجوان ــی ک ــئون زندگ ــه ش ــر در هم       کامپیوت
ــت دارد.  ــی و مثب ــای منف ــر جنبه‌ه ــت بش ــاخته‌های دس ــر س ــون دیگ و همچ
بازی‌هــای رایانــه‌ای کــودکان و نوجوانــان را مســحور ســاخته اســت. ایــن بازی‌هــا 
بــا اســتفاده از تصاویــر پرتحــرک و صداهــای مهیــج، روح و جســم آنــان را مطیــع 

خــود ســاخته اســت.
 بازی‌های یارانه‌ای محاسنی دارند ازجمله اینکه؛

      1.کــودک بــدون کثیــف کــردن لبــاس و اطرافــش می‌توانــد بــه راحتــی بــازی 
کــرده و ســرگرم شــود.

ــای  ــر داروه ــا کمت ــد ت ــک می‌کن ــودکان کم ــه ک ــری ب ــای کامپیوت       2.بازی‌ه
ــد. ضــد درد مصــرف کنن

      3.بازی‌هــای کامپیوتــری باعــث هماهنگــی چشــم، دســت و پــرورش عضــات 
ظریــف فرزنــد می‌شــود.

و امّا معایب این بازی‌ها نیز زیاد است ازجمله؛
ــور  ــه مانیت ــه صفح ــدن ب ــره ش ــاعت‌ها خی ــس از س ــخص پ ــمان ش       1.چش
ــک  ــن در ی ــرار گرفت ــن ق ــرد و بیمــار می‌شــود. همچنی ــرار می‌گی تحــت فشــار ق
ــز  ــچ دســت نی ــا و م ــد و کتف‌ه ــرات آســیب می‌بین ــت ســتون فق ــت ثاب وضعی

ــوند. ــت می‌ش اذی
      2.مهمّتریــن آســیب افزیــش پرخاشــگری در فرزنــدان اســت چــون کــه اغلــب 

ایــن بازی‌هــا همــراه بــا ســتیز و کشــتار اســت.
      3.فرزندانــی کــه بــازی یارانــه‌ای انجــام می‌دهنــد به‌تدریــج درون‌گــرا 

می‌شــوند و از همســالان خــود جــدا می‌شــوند و ...
      امّــا توصیه‌هایــی کــه بــه والدیــن می‌تــوان داشــت و به‌ویــژه مــادران 

ــه؛ ــت ک ــن اس ــد ای ــود دارن ــدان خ ــا فرزن ــتری ب ــاط بیش ــه ارتب ــوزی ک دلس
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ــا را  ــا او معم ــد ت ــه کنن ــری تهی ــاق کامپیوت ــای خ ــود بازی‌ه ــدان خ ــرای فرزن ـ ب
ــد و ذهنــش فعــال شــود. حــل کن

ـ وقــت بیشــتری را بــه فرزنــد خــود اختصــاص دهنــد هرچــه ارتبــاط بیــن فرزنــد و 
مــادر بیشــتر باشــد علاقــه بــه بازی‌هــای کامپیوتــری کمتــر می‌شــود.

ــی  ــن تفریح ــی و اماک ــگاه‌های ورزش ــتان، باش ــه کوهس ــود ب ــد خ ــراه فرزن ـ هم
برویــد و بــا فرزنــد خــود بــازی کنیــد تــا انــرژی عصبــی و روانــی او تخلیــه شــود و 

ــد. ــت بده ــری از دس ــای کامپیوت ــه بازی‌ه ــه‌اش را ب علاق
ـ فرزندتان باید بین بازی استراحت کند و نور صفحه را حتما کم کنید.

ـ روشنایی اتاق به نحوی تنظیم شود که شدت نور به حداقل برسد.
ـ بــا اســتدلال و منطــق آســیب‌هایی را کــه کامپیوتــر بــه فرزندتــان وارد می‌ســازد، 

بــرای او توضیــح دهیــد. )گرجــی،1381: 24و 25(

نتیجه
      امکانــات رفاهــی، امــروزه باعــث پدیــد آمــدن وقــت آزاد بیشــتر در شــبانه‌روز 
ــه  ــت ک ــده اس ــد گردی ــر جدی ــان عص ــرۀ انس ــت روزم ــات فراغ ــش اوق و افزای
بــرای پرکــردن آن نیازمنــد اندیشــه و تفکــر خــاق و پویاســت تــا اوقــات فراغــت 
ــزی  ــردن و برنامه‌ری ــواده در پرک ــادران خان ــش م ــن نق ــن بی ــردد. و در ای ــی گ غن
بــرای اوقــات فرزنــدان خــود اهمیــت بســیاری دارد و از آنجــا کــه امــروزه اوقــات 
فراغــت بــه مســأله مهمّــی تبدیــل شــده اســت، اگــر بــرای اوقــات فراغــت فرزنــدان 
ــق  ــد و ازطری ــزی می‌کنن ــش برنامه‌ری ــران برای ــم دیگ ــزی نکنی ــان برنامه‌ری دلبندم
ــا  ــد ی ــؤال می‌برن ــر س ــز زی ــه را نی ــای جامع ــی ارزش‌ه ــد و حت ــود می-برن آن س

ــد. ــر می‌دهن تغیی
 ازجملــه پیشــنهادات راهبــردی بــرای پرکــردن اوقــات فرزنــدان مــی ‌تــوان 

بــه مــوارد ذیــل اشــاره نمــود. 
1.برنامه‌ریزی برای ایام تعطیلات و تابستان.

2.توجه خاصّ به نوجوانان و جوانان در خانواده.
ــی،  ــای زیارت ــرای شــرکت نوجــوان در اردوه ــه مناســب ب ــودن زمین ــم نم 3.فراه

ــی. ــیاحتی و تفریح س
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4.حضور در نماز جمعه به صورت دسته جمعی و همراه با خانواده.
5.عیادت از بیماران و جانبازان عزیز و خانواده‌های معظم شهداء.
6.ثبت نام در کاروان‌های راهیان نور برای دیدار از مناطق جنگی.

ــن  ــی اربعی ــل و راهپیمای ــای کمی ــد دع ــوی مانن ــم‌های معن ــرکت در مراس 7.ش
حســینی و...

8.شرکت دادن و تشویق جوان به مسابقات قرانی، علمی، فرهنگی و هنری.
ــا فراهــم ســازید. و  ــل اعتمــاد آنه ــا دوســتان قاب ــدان را ب 9.امــکان معاشــرت فرزن
بــرای اطمینــان بیشــتر بــه نحــوی بــا خانــوادۀ آنــان ارتباطــی هرچنــد انــدک برقــرار 

نماییــد.
10.کتاب‌های مناسب با علایق فرزندان تهیه کنید.

11.امکان استفاده از کتابخانه را برای فرزندان فراهم نمایید.
12.بخشــی از کارهــای منــزل را بنــا بــه انتخــاب فرزندانتــان، بــه آنهــا واگــذار کنیــد. 
ــود  ــدان خ ــرای فرزن ــازنده‌ای ب ــد و س ــای مفی ــد برنامه‌ه ــوب می‌توانن ــادران خ م
داشــته باشــند. مــادران می‌تواننــد از فرزنــدان خــود در کارهــای خانــه کمــک بگیرنــد 
ــود و  ــد می‌ش ــه کار علاقه‌من ــد ب ــن کار فرزن ــا ای ــد ب ــارکت دهن ــدان را مش و فرزن

می‌گردنــد. مســئولیت‌پذیر 
13.امکانــات تهیــۀ کارهــای دســتی ارزان قیمــت را درمنــزل فراهــم کننــد و مــادران 

عزیــز نیــز بــه راهنمایــی آنــان بپردازنــد تــا خلاقیــت فرزنــدان بــارور گــردد.
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