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چکیده
اوقــات فراغــت، بســتر مناســبي براي رشــد شــخصيت و اعتلاي وجــود و زمينــه‌ي همــواري برای هدایــت زندگی 
و تأمیــن ســامتی اســت. ایــن اوقــات از ارکان مهــم زندگــی اســت کــه در قــرآن نیــز بــه آن توجــه شــده اســت و 
در تعالیــم اســامی، تفریــح ســالم و گــردش در طبیعــت در رابطــه بــا آن ذکــر شــده اســت. ارزش و اهمیــت ایــن 
اوقــات در زندگــی و بــه خصــوص ســامت انســان بســیار بــالا و مهــم اســت، بــه همیــن خاطــر هــدف از انجــام 
ایــن پژوهــش کــه بــا روش اســنادی و بــا توجــه بــه منابــع مــروری و کتابخانــه‌ای انجــام گرفتــه اســت، ارائــه دانش 
کاربــردی دربــاره گــذران اوقــات فراغــت از نظــر قــرآن و دســتورات ائمــه معصومیــن )علیهــم الســام( اســت 
کــه راهکارهــای مختلفــی چــون بهــره بــردن مــادی و معنــوی از ایــن اوقــات، پرداختــن بــه امــوری چــون ورزش، 
گشــت و گــذار، ســیر و ســیاحت در طبیعــت و انجــام امــور مذهبــی ماننــد بازدیــد از اماکــن مذهبــی و صلــه رحم 
و ... را ارائــه کرده‌انــد. ایــن راهکارهــا عــاوه بــر پــر کــردن مناســب ایــن اوقــات، می‌تواننــد موجــب حفــظ و 
ارتقــای ســامتی افــراد و جامعــه گردنــد و برنامه‌ریــزی صحیــح اوقــات فراغــت مبتنــی بــر دیــن و علــم، روشــی 

مؤثــر در هدایــت ایــن اوقــات، جهــت رســیدن بــه شــادابی، معنویــت و ســامتی جامعــه و خانواده‌هــا اســت. 
کلید واژه‌ها: اوقات فراغت، گردش، قرآن، سلامتی
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بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی

 1- مقدمه 
از مؤلفه‌هــای مهــم زندگــی انســان، اوقــات فراغــت اســت. ایــن اوقــات عرصــه‌ی اجتماعــي مهمــی اســت كــه 
امــروزه در بســتر مدرنيتــه، تغييــرات فرهنگــي- اجتماعــي معاصــر و رشــد فرهنــگ مصرف‌گرايــي، معنــا و 
اهميــت بیشــتری يافتــه اســت. فراگيــر شــدن عناصــر نوســازي بــه ويــژه فرآينــد صنعتــي شــدن، موجــب از هم 
گســيختگي فزاينــده زندگــي روزانــه و در نتيجــه تفيكــک فزاينــده‌اي بيــن افــراد شــده اســت و اوقــات فراغت 
آن‌هــا بــه عرصــه‌اي رو بــه گســترش همــراه بــا تنــوع روزافزونــي تبديــل شــده اســت، تــا جايــي كــه امــروزه از 
»تمــدن فراغــت« صحبــت بــه ميــان مي‌آيــد )صادقــي و ديگــران، 1388، 357(. فعاليت‌هــاي اوقــات فراغــت 
دوران جوانــي بــه طــور عمــوم بــراي رفتارهــاي اوقــات فراغت در دوران بزرگســالي بســيار مهم تلقــي گرديده 
اســت )هامبــر و ديگــران، 2006(. افــراد بــه دلیــل گســترش زندگــی ماشــینی و صنعتــی، بیشــتر کارهــا را بــه 
صــورت خــودکار و مکانیکــی انجــام می‌دهنــد؛ بنابرایــن تحــرک و فعالیــت بدنــی آن‌هــا کاهــش یافتــه و این 
عاملــی بــرای بــه خطــر افتــادن ســامتی آن‌هــا گردیــده اســت. از طرفــی، عــدم فعالیــت و ورزش در جوانــی، 

باعــث بــه وجــود آمــدن عارضه‌هــا و مشــکلات فــراوان در بزرگســالی و ســالمندی می‌گــردد.
ــه طــور اساســی رشــد و تعالــی انســان‌ها در بســتر زمــان شــکل می‌گیــرد. در ایــن میــان پــاره‌ای از اوقــات  ب
بــه لحــاظ شــرایط، اوضــاع و احــوال خاصــی کــه بــه همــراه دارنــد نقــش بیشــتری در ایــن مهــم دارا هســتند. 
ــر تربیتــی ســاعات فراغــت اجتناب‌ناپذیــر اســت و بایــد از آن در امــور مختلــف زندگــی کمــال بهــره را  اث
ــه انجــام  ــار ب ــدون اجب ــراد ب ــد کــه اف ــا ســاعاتی می‌دانن ــادل ب ــات فراغــت را مع ــه طــور عمومــی اوق ــرد. ب ب
کارهایــی می‌پردازنــد کــه بــه آن تمایــل دارنــد، ایــن اعمــال تــا حــد امــکان همــراه منفعــت اقتصــادی نیســتند 
و منبــع درآمــدی نیــز بــه حســاب نمی‌آینــد )ســنایی،1392، 106(،  بلکــه هــدف آن‌هــا کســب تنــوع، ایجــاد 
ســرگرمی، فراهــم آوردن امکانــات رشــد فکــری و جســمی در راســتای تعالی و رســیدن بــه ارزش‌های معنوی 
ــرای ســرگرمی‌ها، تفریحــات و  ــات فراغــت، وقــت صــرف شــده ب ــی اوق اســت )یوســفی، 1387، 13(؛ یعن
فعالیت‌هایــی اســت کــه افــراد بــه هنــگام آســودگی از کار عــادی بــا شــوق و رغبــت، بــه آن‌هــا رو می‌آورنــد 

ــاره، 1377، 30(. )عص
بحــث و بررســی در مــورد اوقــات فراغــت و پــر کــردن شایســته‌ی ایــن اوقــات، از آن جهــت اهمیــت دارد 
کــه ایــن اوقــات ماننــد شمشــیری دو لبــه هســتند کــه لبــه‌ای از آن می‌توانــد رشــد‌دهنده و اصلاح‌گــر ســایر 
جنبه‌هــای زندگــی باشــد و عــاوه بــر افزایــش توانایــی، موجبــات ســامتی و تندرســتی را فراهــم آورد. لبــه 
دیگــر زایل‌کننــده‌ی نیــرو و تــوان انســانی، حتــی فســادانگیز، تهدید‌کننــده و از بیــن برنــده‌ی ســامتی اســت. 
بــه همیــن دلیــل می‌تــوان ادعــا نمــود نحــوه گذرانــدن اوقــات فراغــت، چــه از جنبه‌هــای مثبــت و ســازنده و 
چــه از جنبه‌هــای مخــرب و فســاد انگیــز، در حــدی اســت کــه ســایر جنبه‌هــای زندگــی هــر فــرد را بــه طــور 

چشــمگیری تحــت الشــعاع قــرار می‌دهــد )ســنایی، 1392، 106(.
ــه  ــه صــورت گوناگــون باشــد؛ ب ــرای اشــخاص مختلــف ب ــد ب اوقــات فراغــت و نحــوه گــذران آن، می‌توان
طــور مثــال بــرای مؤمنــان لحظــات نیایــش بــا معبــود، بــرای عالمــان، دقایــق تفکــر و تأمــل و بــرای هنرمنــدان 
ــن  ــد، ای ــه مشــخصی ندارن ــده‌ای کــه طــرح و برنام ــرای ع ــن حــال، ب ــداع باشــد. در عی ــان ســاختن و اب زم
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اوقــات ملال‌آورتریــن لحظــات خواهــد بــود؛ بنابرایــن، اوقــات فراغــت در کنــار همــه خوبی‌هــا و برکاتــی که 
دارد، اگــر بــه درســتی ســاماندهی نشــود، می‌توانــد بــه عنــوان یکــی از جدی‌تریــن تهدیــدات بــرای ســامت 
اخلاقــی و روانــی جامعــه بــه شــمار  آیــد )ســنایی،1392، 94(؛ چنــان کــه بــه نظــر می‌رســد، یکــی از مهم‌ترین 
علــل انحرافــات، بزهکاری‌هــا و کج‌روی‌هــای اجتماعــی و بــه خطــر افتادن ســامتی به طور کلــی، بی‌برنامگی 
فــردی و اجتماعــی در حــوزه اوقــات فراغــت اســت )شــریفی، 1391، 76-74(. بــه همیــن دلیل ضــرورت دارد 
نحــوه‌ی گــذران شایســته و راهکارهــای اســتفاده‌ی صحیــح از ایــن اوقــات بــا توجه به معــارف قرآنــی و تعالیم 

معصومیــن )علیهــم الســام( بیــان گــردد و آمــوزش داده شــود.

2- بیان مسئله 
بــا توجــه بــه ارزش و اهمیــت اوقــات فراغــت و زمان‌هــای خالــی از اعمــال روزمــره و تکــراری در زندگــی 
انســان‌ها و نقــش مهــم آن در تأمیــن و ارتقــاء ســامتی و بازیابــی روحیــه‌ی مناســب و شــاد بــرای زیســتن، ایــن 
پرســش‌ها مطــرح اســت کــه جایــگاه و اهمیــت اوقــات فراغــت در قــرآن و تعالیــم دینــی بــه چــه صــورت 
اســت؟ مهم‌تریــن اعمــال و شــیوه‌های گــذران و اســتفاده از ایــن اوقــات، چیســت؟ و مهم‌تــر از آن چــه پیونــد 
و ارتباطــی میــان شــیوه‌ی صحیــح اســتفاده و گــذران اوقــات فراغــت بــا ســامتی وجــود دارد؟ اوقــات فراغت 
و آســایش، تجلــی ایــن اوقــات در آیــات قــرآن و روایــات، نحوه‌‌هــای گــذران ایــن اوقــات و تأثیــر آن بــر 
ســامتی، مضامینــی هســتند کــه ایــن نوشــته درصــدد تعریــف، تصریــح و بازشناســی و تحلیــل آن‌هــا اســت تا 
بتوانــد ارتبــاط منطقــی میــان گــذران اوقــات فراغــت بــا ســامتی را بــا نگاهــی بــه آموزه‌هــای دینــی و آیــات 

قــرآن تبییــن نماید.

3- پیشینه‌ی پژوهش
بــا نگاهــی بــه پژوهش‌هــای پیشــین دریافتــه می‌شــود کــه اوقــات فراغــت و گــذران آن بــه دلیــل اهمیــت و 
ارزش بالایــی کــه در زندگــی و بــه خصــوص تأمیــن ســامتی داشــته، از منظــر پژوهشــگران بــه دور نمانــده و 

آثــار فراوانــی در ایــن زمینــه پدیــد آمــده اســت کــه ســعی می‌شــود بــه چنــد نمونــه از آن‌هــا اشــاره گــردد.
ــته  ــی« نوش ــامت اجتماع ــت و س ــات فراغ ــی »اوق ــه، کار تحقیق ــن زمین ــده در ای ــام ش ــای انج از پژوهش‌ه
هزارجریبــی و ارفعــی عین‌الدیــن)1390( اســت کــه در آن بــه مطالعــه و بررســی رابطــه گــذران اوقــات فراغت 
بــا ســامت اجتماعــی پرداخته‌انــد و مشــخص نمودنــد کــه ســامت اجتماعــی جامعــه آماری‌شــان )جوانــان 
ــوده و رابطــه‌ی مســتقیم و معنــی‌داری بیــن نحــوه گــذران اوقــات فراغــت  شــهر بســتان( در حــد متوســط ب
ــا فراغت‌هــای اجتماعــی و عملــی- جســمانی وجــود داشــته اســت و رضایــت از گــذران اوقــات فراغــت  ب
بــر ســامت اجتماعــی افــراد تأثیــر می‌گــذارد. از آنجایــی کــه پژوهــش آن‌هــا بیشــتر صبغــه‌ی جامعه‌شناســانه 
ــن  ــتفاده  از ای ــذران و اس ــوه گ ــر نح ــی ب ــی مبن ــم دین ــرآن و تعالی ــتورات ق ــه دس ــاره‌ای ب ــر اش ــته، کمت داش

اوقات‌کرده‌انــد. 
در پژوهــش انجــام گرفتــه بــا عنــوان »اهمیــت آمــوزش اوقــات فراغــت در ارتقــای ســامت جامعــه« نوشــتة 
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اردکانیان)بی‌تــا(، بــه اهمیــت آمــوزش اوقــات فراغــت در ارتقــای ســامت افــراد جامعــه اشــاره می‌‌کنــد و 
بیــان مــی‌دارد کــه بایــد در مــورد ایــن کــه افــراد در اوقــات فراغــت چــه کارهایــی را انجــام دهنــد و چــه زمــان 
اســتراحت، تأمــل و کار کننــد، بــه آن‌هــا آمــوزش داد؛ همچنیــن بــه پیامدهــای انقــاب صنعتــی و رنــگ و 
بــوی صنعتــی گرفتــن اوقــات فراغــت هــم، اشــاره می‌کنــد؛ امــا بــه جایــگاه تعالیــم قــران و آموزه‌هــای دینــی 
در چگونگــی گــذران اوقــات و نقــش آن در تأمیــن و بازیابــی ســامت، نمی‌پــردازد. اردکانیــان همچنیــن بــه 
بررســی و تبییــن نظریــات اوقــات فراغــت می‌پــردازد و در پایــان نتیجــه می‌‌گیــرد کــه آمــوزش اوقــات فراغت 
و نحــوه‌ی اســتفاده و گــذران آن بحــث بســیار مهمــی اســت کــه برنامه‌ریــزی جــدی را می‌طلبــد و افــراد بایــد 

اوقــات فراغــت خــود، اعمــال مناســب آن و توانایی‌‌هــای بالقــوه خــود را بشناســند. 
از دیگــر پژوهش‌هــای انجــام شــده می‌تــوان بــه تحقیــق »اوقــات فراغــت و هویــت اجتماعــی )بررســی جامعــه 
ــی و شــیری )1388(؛  ــان شــهر تهــران(«، نوشــته ربان ــان جوان ــات فراغــت در می شــناختی نحــوه گــذران اوق
ــات  ــکار) 1386(؛ »نیازهــای اوق ــات فراغــت دانشــجویان« نوشــته آب ــگاه فعالیت‌هــای جســمانی در اوق »جای
فراغــت ســالمندان شهرســتان قزویــن« نوشــته زارعــی و قربانــی)1386(؛ »بررســي نقــش اوقــات فراغــت مبتنــي 
ــر ســرمايه اجتماعــي )هنجارهــاي اجتماعــي، مشــاركت( اعضــاي هيــأت علمــي  ــي ب ــر فعاليــت هــاي بدن ب
دانشــگاه علــوم پزشــكي اصفهــان« نوشــته کریمیــان و همــکاران)1392(؛ و ... اشــاره نمــود کــه هــر کــدام از 
ــه دســتورات قــرآن و  ــر مــوردی از آن‌هــا اشــاره ب ــد؛ امــا کمت ــه ایــن موضــوع پرداخته‌ان ــه‌ای خــاص ب زاوی

تعالیــم دینــی در نحــوه‌ی گــذران اوقــات فراغــت و اثــر ایــن اعمــال بــر ســامتی، پرداخته‌انــد. 

4- اهمیت تحقیق
در میــان منابــع اســامی ارزش فراوانــی بــرای وقــت آدمــی قائــل و بــر اســتفاده‌ی بهینــه از آن تأکیــد شــده اســت. 
امیــر مؤمنــان )علیــه الســام( فرصت‌هــای عمــر را چونــان ابــری شــتابان و در گــذر توصیــف کــرده و مــا را بــه 
غنیمــت دانســتن آن، ســفارش کــرده اســت )آمــدی، 1366(. اوقــات فراغــت یکــی از زمان‌هــای مهــم زندگــی 
انســان اســت کــه در قــرآن بــه صــورت مســتقیم و آشــکارا بــه آن اشــاره شــده اســت؛ »فــاذا فارغــت فانصــب؛ 
پــس هنگامــی کــه ازکار مهمــی فــارغ مــی شــوی، بــه مهــم دیگــری بپــرداز... « )انشــراح/ 7(. اگرچــه اغلــب در 
میــان مــردم فراغــت معــادل بیــکاری دانســته مــی شــود؛ ولــی اوقــات فراغــت بــا بیــکاری تفــاوت دارد و فراغــت 
هنگامــی اســت کــه فــردِ شــاغل، زمانــی از وقــت خــود را فــارغ از کار بــه طــور دلخــواه می‌گذرانــد )موظــف 

رســتمی، 1379(.
ــه  ــته‌ی جامع ــون رش ــته‌هایی همچ ــکل‌گیری رش ــی ش ــت و حت ــات فراغ ــون اوق ــات پیرام ــترش مطالع گس
شناســی فراغــت )کــه همــان تحقیــق در چگونگــی صــرف اوقــات بیــکاری در جوامــع، گروه‌هــا و قشــرهای 
مختلــف اجتماعــی اســت( و یــا توجــه رشــته‌های پزشــکی و ســامت بــه اهمیــت اوقــات فراغــت در ســامتی 
گــواه ایــن اســت کــه تمــدن انســانی پــس از قرن‌هــای طولانــی کــه شــاهد تــاش ســخت و کارکــردن دشــوار 
بــوده اســت از حــدود اوایــل نیمــه‌ی قــرن بیســتم بــه روزگار تــازه‌ای قــدم نهــاده اســت و ســرزمین‌های انســانی 
و بــه ویــژه پیشــرفته‌تر از آســایش و رفــاه بی‌ســابقه‌ای بهره‌منــد شــده‌اند و فراغــت بــه همــه‌ی طبقــات مــردم 

بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی
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ــت دارد،  ــت اهمی ــن گــذران وق ــون ای ــا آنچــه پیرام ــی،1393، 208(؛ ام ــری و بهمئ ــه اســت )باق ــم یافت تعمی
نحــوه‌ی گــذران صحیــح و راهکارهــای اســتفاده‌ی بهینــه و مناســب از آن اســت؛ بنابرایــن اهمیــت و ضرورت 
ایــن پژوهــش بــرای آن اســت کــه ارزشــمندی و اهمیــت ایــن اوقــات در زندگــی و ســامتی انســان‌ها را بــا 
تأکیــد بــر آیــات قــرآن و تعالیــم دینــی مشــخص نمایــد و اشــاره‌ای بــه بهتریــن شــیوه‌های گــذران اوقــات 
فراغــت داشــته باشــد کــه در خــود تأمیــن ســامتی را نیــز بــه دنبــال دارنــد و ایــن دســتورات صبغــه‌ای چنــد 
وجهــی دارنــد؛ زیــرا قــرآن، کتــاب کامــل و هدایت‌گــر بشــر اســت و دســتورات آن بــه همــه‌ی جنبه‌هــای 
زندگــی توجــه دارنــد. بــه همیــن دلیــل شــناخت و آشــنایی بــا شــیوه‌های گــذران ایــن اوقــات و ارتبــاط آن بــا 

ســامتی بایســته و ضــروری می‌نمایــد.

5- بحث
5-1- مفهوم شناسی فراغت و اوقات فراغت

کلمــه فــراغ ضــد مشــغولیت و ســرگرم بــودن بــه کار اســت، الفــراغ مــن الشــ‏ىء: از چیــزى خــاص شــدن و 
راحــت شــدن و نپرداختــن بــه کارى اســت )راغــب اصفهانــی،1412، 632؛ طریحــی، 1416، 5: 15(؛ همچنیــن 
ــاندن کاری  ــام رس ــه اتم ــز ب ــور، 1414، 8: 444( و نی ــزی )ابن‌منظ ــی از چی ــی و خال ــای جدای ــه معن ــراغ ب ف

ــه کار رفتــه اســت. )جوهــری، 1410، 6: 2463 ( ب
فراغــت را همچنیــن بــه معنــای زمــان آزاد و فــارغ از الزامــات شغلی)رســمی، متوقــع و انتفاعــی( 
زیستی)ســرگرمی‌های گریزناپذیــر روزانــه ماننــد تغذیــه، خــواب و اســتحمام(، عادی)ماننــد خریــد و رفــت و 
آمــد( و اجتماعی)ماننــد انجــام دادن وظایــف و تأمیــن انتظــارات اجتماعــی( و بخشــی از فرصــت زمانــی بشــر 
ــه همــراه دارد )عمیــد،  دانســته‌اند )شــرف الدیــن، 1394، 28( کــه آســودگی و آســایش از کار و شــغل را ب
1375(. کلمــه انگليســي )Leisure( كــه بــه اوقــات فراغــت ترجمــه شــده در فارســي معــادل بــا كلمــه تفريــح 
اســت و بــه اوقاتــي اطــاق مي‌شــود كــه افــراد از پرداختــن بــه كارهــا و وظايفشــان فراغــت حاصــل نموده‌انــد. 
ايــن اوقــات مي‌توانــد شــامل ســرگرمي و فعاليت‌هايــي باشــد كــه افــراد بــا آســودگي خيــال و رغبــت بــه آن 
ــود در  ــار خ ــه از اختی ــوند ک ــی می‌ش ــرگرم کارهای ــغول و س ــي، 1383، 29( و مش ــد )رجاي روي مي‌آورن
آن‌هــا بــرای اســتراحت، ســرگرمی، افــزودن بــه دانــش خــود یــا توســعه دادن مهارت‌هایشــان بهــره می‌برنــد و 
پــس از انجــام وظایــف کاری، خانوادگــی و اجتماعــی بــرای افــزودن بــر مشــارکت‌های داوطلبانــه در فعالیــت 

ــی، 1393، 206(. ــری و بهمئ ــد )باق اجتماعــی، ســود می‌جوین
ــی و  ــغلی، خانوادگ ــاي ش ــدا از اجباره ــی ج ــامل فعالیت‌های ــت ش ــت فراغ ــوان گف ــی می‌ت ــی کل در عبارت
اجتماعــی اســت کــه در آن فــرد فقــط بــه میــل خــود عمــل می‌کنــد و ایــن کــه فراغــت، کار یــا بــی‌کاري 
نیســت، بلکــه یــک تجربــه بــا ارزش زندگــی اســت کــه بــه قــول ارســطو، جدیدتریــن مشــغله انســان شــده 

ــیدي، 1387(.  ــت )جمش اس
ــای  ــه معن ــا، دوران و ســاعات، و فراغــت ب ــا، زمان‌ه ــای وقت‌ه ــه معن ــات ب ــات فراغــت از دو کلمــه اوق اوق
آســودگی، اســتراحت و آرامــش اســت و بــا ویژگی‌هایــی ماننــد ســاعاتی فراتــر از زمــان کار، فرصتــی بــرای 
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انتخــاب، یــا زمــان آزاد بــرای انجــام کار دلخــواه عنــوان و مشــخص مــی شــود؛ بنابرایــن اوقــات فراغــت را 
می‌تــوان زمــان آســایش، آســودگی و وارســتگی معنــی کــرد کــه ناظــر بــه زمان‌هایــی اســت کــه یــک فــرد 
پــس از انجــام وظایــف فــردی و اجتماعــی خویــش، آزادانــه در اختیــار دارد و مــی توانــد آن را بــا میــل خــود 
در امــور مختلــف صــرف کنــد )کوهســتانی و دیگــران، 1378، 65( کــه در آیــات قــرآن و روایــات هــم به آن 

اشــاره شــده اســت.

5-2- اوقات فراغت در قرآن 
قــرآن و دیــن اســام بــه عنــوان یــک دیــن کامــل و همیشــگی، بــه دنبــال آن بــوده تــا یــک آییــن زندگــی، 
الگــوي زیســتی و  برنامــه‌ی هدایــت جامــع، شــیوه‌ها و راهکارهــای عملــی مناســبی بــرای ارضــای همــه‌ی 
نیازهــای اولــی و ثانــوی انســان فراهــم آورد تــا از طرفــی همــه اســتعدادها و قابلیت‌هــای فطــری و غریــزی او به 
صــورت همزمــان و متعــادل شــکوفا شــوند و بــرای هدایت او در مســیر رســیدن به غایت ، بسترســازی مناســب 
فراهــم گــردد. تأمیــن نیــاز بــه فراغــت و تفریــح نیــز اگــر یــک نیــاز اصیــل و واقعــی تشــخیص داده شــود، از 
ایــن قاعــده مســتثنی نیســت )شــرف‌الدین، 1394،30(؛ چــرا کــه ایــن اوقــات، جزئــی جدایی‌ناپذیــر از زیســتن 
هســتند و یکــی از موضوعــات مــورد توجــه در قــرآن کریــم دربــاره ایــن اوقــات، بهره‌بــرداری درســت از ایــن 

زمان‌هاســت.
ــإِذَا فَرَغْــتَ فَانصَــبْ و الــی ربــک فارغــب: پــس از هــر وقــت فراغــت  در ســوره انشــراح آمــده اســت » فَ
یافتــی، بــه طاعــت کــوش و بــا اشــتیاق بــه ســوی پــروردگارت روی آور« )انشــراح/ 7-8(، آیــات دیگــری 
ماننــد آیــه 7 ســوره مزمــل، آیــات 9تــا 11 ســوره نبــأ و آیــه 67 ســوره یونس، به اســتراحت و تقســیم شــبانه‌روز 
بــه دو زمــان »کار« و »اســتراحت و فراغــت« اشــاره دارنــد. اگــر چــه کلمــه »فــرغ« و مشــتقات آن ماننــد افــرغ، 
فارغــاً و... در جاهــای دیگــر قــرآن نیــز بــه کار رفتــه اســت؛ امــا در بعضــی مواقــع، معنــی فراغــت مــورد نظــر را 
نمی‌دهنــد؛ بــه عنــوان مثــال در آیــه 250 ســوره بقــره، کلمــه »افــرغ« بــه معنــای نــزول شــدید اســت و بــا فراغت 
و آســایش متفــاوت اســت. هــر چنــد می‌تــوان گفــت کــه همیــن در خواســت نــزول شــدید پیرامــون صبــر نیز 
می‌توانــد بــا فراغــت هم‌خوانــی داشــته باشــد )بــرای توضیــح بیشــتر بنگریــد بــه آیــات 250 بقــره/ 126 اعراف/ 

96 کهــف/ 31 رحمــن/ 7 شــرح و ترجمــه و تفاســیر آیــات(.
دیــن اســام و تعالیــم قــرآن توجــه خاصــی بــه شــیوه‌ی صحیــح زندگــی و اوقــات فراغــت داشــته اســت؛ بــه 
گونــه‌ای کــه شــیوه‌های شایســته‌ای را بــرای گــذران آن معرفــی و تشــریح نمــوده اســت کــه در زیــر بــه برخی 

از مهم‌تریــن آن‌هــا اشــاره می‌گــردد:
- شــیوه‌های صحیــح زندگــی: تغذیــه مناســب )توصیــه بــه خــوردن غذاهای پــاک و طیــب و پرهیــز از خبائث 
)مؤمنــون/ 51؛ مائــده/ 88، نحــل آیــه 114(، چالش‌هــای پیرامــون هــدف خلقــت مبتنــی بــر عبادت و پرســتش 
و پرهیــز از لهــو و لعــب، یــا حداکثــر شــدن لــذت و لذت‌جویــی، فعالیــت و کار، خــواب در زمــان مناســب و 
بــه هنــگام )یونــس/ 67؛ غافــر/ 61(، ارتباطــات، زناشــویی، پوشــش و... را اگرچــه بــه صــورت کلــی و کامــل 

بیــان نمــوده اســت؛ ولــی ایــن مــوارد شــامل اوقــات فراغــت نیــز می‌گــردد.

بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی
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- گــردش و ســیر و ســیاحت: قــرآن، انســان‌ها را بــه ســیر و ســفر در زمیــن و عبرت‌گیــری از عاقبــت پیشــینیان و 
نیــز تدبــر در آیــات الهــی و آثــار خــدای ســبحان فــرا می‌خوانــد و مــی فرمایــد: »قــل ســیروا فــی الارض ثــم 
انظــروا کیــف کان عاقبــه المجرمیــن: ای پیامبــر، به آنــان بگو کــه در روی زمین ســفر کنید و ســپس بیاندیشــید 
کــه نهایــت کار گناهــکاران و مجرمیــن چــه شــد« )انعــام/ 11(. در ســوره عنکبــوت هــم آمــده اســت: »در روی 

زمیــن ســیر کنیــد تــا از آفرینــش خــدا پی بــه قــدرت او در معــاد و حیــات آخــرت ببریــد« )عنکبــوت/ 20(.
- تفریــح، ســرگرمی و ورزش در هنــگام گــردش: چ‍ارل‍ــز آ. بوچــر )1984( در کتــاب مبانــی تربیــت بدنــی، 
ــت را  ــات فراغ ــه اوق ــوط ب ــای مرب ــع، وی فعالیت‌ه ــد؛ در واق ــر می‌کن ــدف را ذک ــش ه ــح، ش ــرای تفری ب

ــد: ــرح می‌ده ــه ش این‌گون
1. فعالیتــی کــه بــه طــور خصوصــی و بــا میل شــخصی انجــام می‌شــود. 2. روابــط انســانی در آن آزاد اســت. 3. 
علاقــه فــرد در آن مطــرح اســت و مهــارت او افزایــش می‌یابــد. 4. بهداشــت و آمادگی بدنــی را به همــراه دارد. 
5. موجــب بــروز خلاقیــت و اظهــار وجــود می‌شــود. 6. شــرایط مناســب محیطــی را بــرای گذرانــدن اوقــات 
فراغــت فراهــم می‌ســازد )اوســت و آبوچــر، 1374: 38(. ورزش و بــازى برخاســته از یــک عطــش غريــزى 
ــات  ــى، خاطــر را از امــور عــادى حي ــز كنون ــاى كينواخــت و زندگــى شــاق و ملال‌انگي هســتند کــه در دني
منصــرف مك‌ىنــد و بــه امــورى تــازه كــه مطبوع طبــع اســت معطــوف مــ‌ىدارد )بهنــام و شــاپور، 1371، 290(.

- پرهیــز از امــور لهــو و لعــب: در قــرآن کریــم پرهیــز از امــور لهــو و لعــب نیــز در زمــان فراغــت اشــاره شــده 
اســت؛ ماننــد آیــه 76 ســوره قصــص کــه قــوم قــارون بــه او گفتنــد: »شــادی مکــن کــه خــدا شــادی‌کنندگان 
را دوســت نــدارد«؛ چــرا کــه شــادی مفــرط و بیهــوده انســان را از یــاد خــدا غافــل می‌گردانــد و او را از هــدف 
و فلســفه‌ی آفرینــش دور می‌ســازد. حضــرت علی)علیــه الســام( هــم در ایــن بــاره فرموده‌انــد: »از ســرگرمی 
)لهــو( بپرهیــز کــه تــو بیهــوده آفریــده نشــده‌ای تــا بــه ســرگرمی مشــغول شــوی و به حــال خــود، رها نشــده‌ای 

تــا بــه لغــو مشــغول گــردی« )تمیمــی آمــدی، 1366، ص 223، ح 4484(.

5-3- اوقات فراغت در روایات
از منظــر الهــی، اوقــات فراغــت در کنــار اوقــات کار قــرار دارد، و فرصتــی اســت کــه بایــد از آن بــرای پاســخ 
دادن بــه حــس کمال‌جویــی انســان بهره‌بــرداری کــرد. پیامبــر اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( فرمودنــد: »إغتَنِــم 
تُــکَ قَبــلَ سُــقمِکَ وَ غِنــاکَ قَبــلَ فَقــرِکَ وَ فَراغُــکَ  خَمســاً قَبــلَ خَمــسٍ شَــبابُکَ قَبــلَ هَرَمِــکَ وَ صِحَّ
قَبــلَ شَــغلِکَ وَ حَیاتُــکَ قَبــلَ مَوتِــکَ: پنــج چیــز را پیــش از پنچ چیــز غنیمت شــمار؛ جوانــى پیــش از پیرى، 
صحــت پیــش از بیمــارى، ثــروت پیــش از نیازمنــدى، فراغــت‏ پیــش از اشــتغال، زندگــى پیــش از مــرگ« 

)نهج‌الفصاحــه، 1382، 225(.
در روایــات گوناگــون نیــز بــه شــیوه‌ها و راهکارهــای مختلفــی بــرای اســتفاده و بهــره‌ی مناســب از اوقــات 

فراغــت اشــاره شــده اســت کــه بــه صــورت نمونــه بــه چنــد مــورد از آن‌هــا در زیــر اشــاره می‌گــردد:
ــازی و ســرگرمی‌های گوناگــون  ــه ب ــازی: از کارهــای مهــم اوقــات فراغــت، مشــغول شــدن ب - تفریــح و ب
اســت کــه انســان را از افســرده شــدن و بی‌حالــی بــاز مــی‌دارد؛ چنــان کــه پیامبــر اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( 
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می‌فرماینــد: »تفریــح کنیــد، بــازی کنیــد؛ زیــرا دوســت نــدارم کــه در دیــن شــما خشــکی] افســرده دلــی[ دیده 
شــود« )نهــج الفصاحــه، 1360، 87(. 

- ورزش: ورزش و انجــام فعالیت‌هــای بدنــی مناســب یکــی از توصیه‌هــای مهــم ائمــه معصومیــن پیرامــون 
اســتفاده از اوقــات فراغــت در ایــن رابطــه اســت؛ چنــان کــه روایت‌هــا و دعاهایــی نیــز بــا صراحــت بــه ارزش 
و اهمیــت ورزش و تربیــت بدنــی، بــه عنــوان یکــی از فعالیت‌هــای فراغتــی مفیــد و مؤثــر در تقویــت جســم و 
روح توجــه کرده‌انــد )فــرازی از دعــای کمیــل، دعــای روز 4 مــاه مبــارک رمضــان، صحیفــه ســجادیه دعــای 
27؛ مجلســی، 1404، 95: 369؛ کفعــی عاملــی، 1405، 612(. بســيارى از دانشــمندان گرايــش انســان بــه ورزش 
ــازى را ناشــى از يــك نيــاز فطــرى و غريــزى و آن را یکــی از محوری‌تریــن شــیوه‌های گــذران اوقــات  و ب
فراغــت می‌داننــد )ســازمان تربیــت بدنــی،1380( اشــاره بــه ورزش‌هایــی ماننــد تیرانــدازی، اســب‌دوانی و شــنا 
کــردن و بشــارت بــه ایــن کــه ملائکــه در ایــن نــوع مســابقه‌ها حضــور می‌یابنــد و پیامبــر نیــز خــود گاهــی در 
ــت انجــام ورزش در  آن‌هــا حضــور و مشــارکت می‌یافــت )صــدوق، 1413، 3: 48(، نشــان از ارزش و اهمی
زندگــی و اوقــات فراغــت اســت. امــروزه نیــز بــا افزایــش فراغــت، ورزش می‌توانــد بــه عنــوان وســیله مطلوب 
بــرای تأمیــن تفریــح ســالم و تجدیــد قــوای افــراد جامعــه و نیــز ســامت جســمی و روانــی آنــان مورد اســتفاده 

قــرار گیــرد )نمــازی زاده، 1368(.
- شــادی نمــودن و انجــام کارهــای مســرت‌بخش: در روایــات گوناگــون از ائمــه معصومین)علیهــم الســام( 
اعمــال و رفتارهایــی بــرای شــادی نمــودن و پرکــردن اوقــات فراغــت بــا اعمــال مســرت‌بخش آمــده اســت؛ 
ــودن  ــم ب ــر التبس ــی، 1413، 2: 188(، کثی ــران )کلین ــه روی دیگ ــم ب ــی و تبس ــال خوش‌روی ــوان مث ــه عن ب
)مجلســی، 1404، 76: 341(، شــوخی کــردن و نــزدن حرف‌هــای باطــل و بیهــوده )مجلســی، 1404، 16: 298(، 
بزرگداشــت اعیــاد مذهبــی بــه خصــوص عیــد غدیــر )مجلســی، 1404، 90: 302( زدودن انــدوه از دل )کلینی، 
1413، 2: 192(، پرداخــت بدهــی، ســیر کــردن شــکم گرســنه، هــر چنــد ثروتمنــد باشــد )کلینــی، 1413، 2: 
ــا  ــی، 1413، 4: 150(، فارغ‌ســازی خــود از غــم و غصــه دنی ــان )کلین ــزد میزب 192(، افطــار روزه مســتحبی ن
)مجلســی، 1404، 74: 168(، صلــوات بــر پیامبر)صلــی الله علیــه و آلــه( و اهــل بیــت معصومین)علیهم الســام( 
و... در روایــات گوناگــون بیــان گردیده‌انــد. امــام صــادق )علیــه الســام( در حدیــث جنــود عقــل و جهــل، 
شــادی و نشــاط را از لشــکریان عقــل و در مقابــل، کســالت و حــزن را از لشــکریان جهــل و یا ســفاهت خوانده 
اســت )کلینــی، 1407، 1: 26( و مؤمنــان را بــه بهــره بــردن از اوقــات فراغــت و شــادی و تفریــح در ایــن اوقــات 
تشــویق و ترغیــب می‌نماینــد؛ همچنیــن امــام باقــر )علیــه الســام( در روایتــی می فرمایند: »نشــاط و ســرزندگی 
در ده چیــز اســت: پیــاده‌روی، مرکــب ســواری، فــرو رفتــن در آب )شــنای ارتماســی(، نــگاه کــردن بــه ســبزه، 
خــوردن و آشــامیدن، نــگاه کــردن بــه همســر زیبــاروی، ارتبــاط جنســی بــا همســر، مســواک و گفــت وگــو با 
یکدیگــر« )حــر عاملــی، 1409، 2: 11(. روایــت دیگــری از امــام کاظــم )علیــه الســام( نقــل شــده اســت: »ســه 
چیــز مایــه‌ی روشــنی چشــم اســت:  نــگاه کــردن بــه ســبزه، آب روان و صــورت زیبــا« )حــر عاملــی، همــان، 
5: 340(. ایــن روایــات می‌تواننــد بــه عنــوان شــیوه‌های متعــارف، ســالم، مفیــد و در دســترس همــگان بــرای 
گــذران اوقــات فراغــت و شــاد بــودن شــناخته شــوند و مورد اســتفاده قــرار گیرنــد )شــرف الدیــن، 1394، 42(.

بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی
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- عبــادت و انجــام امــور و اعمــال مذهبــی:  از دیگــر اعمــال توصیــه شــده در روایــات بــرای پــر کــردن اوقــات 
فراغــت، عبــادت و ارضــای حــس نیــاز بــه پرســتش و یــا همــان انجــام امــور و اعمــال مذهبــی اســت. امــوری 
ــی، شــرکت در  ــارات دین ــای عب ــه، نمــاز و ذکــر و نیایــش، روزه، درک معن ــرآن و ادعی ــت ق همچــون قرائ
مجامــع مذهبــی و انجــام فرایــض، صلــه رحــم، شــرکت در فعالیت‌هــای اجتماعــی- دینــی؛ از قبیــل کمــک 
بــه مســتمندان، ملاقــات بیمــاران و افــراد ســالخورده و از کار افتــاده، گــردآوری کمــک بــرای افــراد نیازمنــد، 
ــره از مهم‌تریــن اعمــال مذهبــی هســتند کــه انجــام آن‌هــا در هنــگام فراغــت  ــارت اماکــن مذهبــی و غی زی
ــه همــراه  ــده ســامتی اســت، ب ــده و بازآورن ــال و راحتــی را کــه نگهدارن ــرد آســایش خی ــرای ف ــد ب می‌توان
داشــته باشــد. در روایــات فــراون از ائمــه معصومیــن )علیهــم الســام( به انجــام این امــور در زمان‌هــای مختلف 
ــک: مجلســی، 1404، 85: 308؛ صــدوق، 1413، 3: 402؛  ــات فراغــت اشــاره شــده اســت )ن ــژه اوق ــه وی و ب

ــی، 1409، 15: 339(. ــی، 1407، 2: 150- 157؛ حــر عامل کلین
- انجــام ســایر امــور آرامــش و ســامت بخــش: در هنــگام فراغــت همچنیــن می‌تــوان بــه انجــام امــوری بــا 
هــدف رســیدن بــه شــادی و طــراوت جســمی و روحــی، آرامــش اعصــاب و فــرو نشــاندن خشــم همچــون بــه 
کار بــردن بــوی خوش)مصــرف عطــر و بوییــدن گل‌هــای خوشــبو(، پوشــیدن لبــاس نــرم و ســفید، خــوردن 
عســل و مصــرف روغــن زیتــون )مجلســی، 1404، 66: 183(، مطالعــه و کتابخوانــی، پرداختــن بــه فعالیت‌هــا 
و کارهــای هنــری، انجــام بازی‌هــای ســنتی و نویــن و... پرداخــت کــه عــاوه بــر پرکــردن اوقــات فراغــت و 
فراهــم آوردن آســایش و رفــاه، از مهم‌تریــن دروازه‌هــای تأمیــن و بازیابــی ســامتی هســتند و به خوبــی ارتباط 

میــان اوقــات فراغــت و اعمــال آن بــا ســامتی را بازگــو می‌کننــد.
ــه فعالیت‌هــای فراغتــی مطلــوب  در نهایــت و بــه صــورت کلــی می‌تــوان گفــت کــه بســیاری از روایــات ب
و شــیوه‌ی زندگــی صحیــح توجــه دارنــد؛ ماننــد روایــات مختلــف پیرامــون تفکــر در آفــاق و انفــس، دیــد و 
بازدیــد )مهمانــی و عیــادت بیمــاران(، بهداشــت بــدن )وضو، غســل، اســتحمام، اصلاح ســر و صــورت، چیدن 
ــی و ســرمه کشــیدن(  ــد، خضــاب کــردن، روغن‌مال ــا و شــارب، مســواک زدن، زدودن موهــای زای ناخن‌ه
ــز  ــدان، شســت ‌و‌شــو و تمی ــد تربیــت و آمــوزش فرزن ــه مانن اســتراحت و آرامــش، مشــارکت در امــور خان
کــردن خانــه، شســتن لباس‌هــا و غیــره، شــرکت در نشســت‌های علمــی و دانش‌افزایــی، شــرکت در تشــییع 
جنــازه، زیــارت اهــل قبــور، اکــرام، اطعام فقــرا و نیازمنــدان، مشــارکت در کارهــای خیرخواهانه )همــکاری و 
همیــاری، درختــکاری و ادای وظایــف سیاســی و اجتماعــی(، انجــام نوافــل ماننــد شــب‌زنده‌داری و ... )نــک؛ 

جــوادی آملــی، 1391، فصــول مختلــف، بــه نقــل از شــرف الدیــن، 1394، 41(.

5-4- رابطه‌ی میان اوقات فراغت و سلامتی از دیدگاه اسلام
در اســام میــل بــه تفریــح یکــی از نیازهــاي طبیعــی تلقی شــده اســت کــه با سرشــت انســان آمیخته اســت و به 
همــان انــدازه کــه انســان بــه انجــام امــور عبــادي و مــادي دعــوت شــده اســت؛ همــان انــدازه هــم در خصــوص 

توجــه بــه اوقــات فراغــت بــه وي توصیه‌هایــی شــده اســت کــه ایــن مــوارد در آن قابــل تأمل اســت:
الــف( احــکام و دســتورات اســام در برنامــه تعلیماتــی بــه گونــه‌اي اســت کــه میــل به لــذت را به تعدیل ســوق 
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داده و آن را بــا مقیــاس مصلحــت و ســامت روح و روان اندازه‌گیــري می‌نماید.
 ب( از نظــر اســام تنهــا ایمــان بــه خــدا و روز جــزا اســت کــه ضمیــر انســان را شــاد می‌کنــد و او را از مســائل 
ایــن دنیــا رهــا می‌ســازد؛ بنابرایــن مؤمــن بهتریــن فراغــت را زمانــی می‌دانــد کــه بــه عبــادت می‌پــردازد؛ ولــی 
عــاوه بــر عبــادت، فعالیت‌هــاي فراغتــی دیگــر از قبیــل اســب ســواري، تیرانــدازي، پیــاده روي، کــه بــا فنون و 
مهارت‌هــاي لازم بــراي انســان‌ها آمیختــه اســت، تأکیــد شــده اســت، در روایت‌هــاي دیگری هــم توصیه‌هایی 
بــه شــب زنــده داري و عبــادت کــردن آمــده و بــه شــادي بخــش بــودن و تفریــح روح در ایــن مــوارد پرداختــه 
شــده اســت )یوســفیان، 1392، 15( کــه همــه زمینه‌هــای مناســب بــرای ســامتی و تندرســتی همــه جانبــه را 

فراهم‌می‌کنند.
شــواهد تجربــی فــراوان مؤیــد آن اســت کــه فعالیت‌هــای فراغتــی و تفریحــی، نقــش بســزایی در پــرورش 
قــوای جســمی، روحــی، فکــری و اخلاقــی افــراد دارنــد و آن‌هــا را بــرای زندگــی بهتــر و ایفــای نقش‌هــای 
خــود آمــاده می‌کننــد و یــا از گرفتــار شــدن به آســیب هــا و پیامدهای فرســاینده و مخــرب کــه تهدیدکننده و 
از بیــن برنــده‌ی ســامتی هســتند، در امــان مــی‌دارد. مطالعــات انجــام شــده، ترتــب طیــف گســترده‌ای از آثار و 
نتایــج مثبــت را بــر برخــی فعالیت‌هــای تفریحــی ســالم تأکیــد کرده‌اند )نــک: نجاریــان و براتــی ســده، 1371، 
115-98؛ مــرادی و دیگــران، 1384، 71-60( کــه بــا بهره‌گیــری ســالم از ایــن اوقــات، تفریحــات و اقدامــات 

متناســب در ایــن زمــان، می‌تــوان ســامتی را حفــظ نمــود و بهبــود بخشــید.
ــه  ــگاه کــردن ب ــی همچــون ورزش، گشــت و گــذار در طبیعــت و ن ــال و فعالیت‌های همــگان از نقــش اعم
ــزایی در  ــر بس ــود و تأثی ــام می‌ش ــت انج ــات فراغ ــگام اوق ــه در هن ــه ک ــن مطالع ــبزه و همچنی آب روان و س
ســامتی دارد، آگاه هســتند؛ بــه عنــوان مثــال رفتــن در طبیعــت و قــرار گرفتــن در مجــاور گــرده گیاهــان و 
بوهــای طبیعــی در کودکــی احتمــال بــه وجــود آمــدن آلــرژی و بیماری‌هایــی ماننــد آســم  را کــم می‌کنــد 
)Macro et al, 2004(، یــا قــرار گرفتــن در مجــاور رنگ‌هــای گوناگــون در طبیعــت تأثیــر بســیار زیــادی بــر 
ســامتی دارد. انــواع رنگ‌هــای طبیعــی ماننــد ســبز، زرد، قرمــز و ســایر در طبیعت بســیار مســرت‌بخش اســت. 
ارزیابــی دانشــگاه‌‌هاي لوئيزيانــا و پــوردو در آمریــکا نشــان مي‌دهــد کــه رنــگ زرد حالــت شــعف و ســرور 
ــژاد، 1363، 5: 143(.  ــزده قــرن قبــل بیــان شــده اســت )پاک‌ن را بازگــو مي‌کنــد و ايــن مطلــب در قــرآن پان
قرآن‌کريــم بــا توجــه بــه آثــار روانــي رنــگ زرد در آیاتــی، بــه ايــن رنــگ توجــه ميك‌نــد. خداونــد دربــاره 
گاو بني‌اســرائيل مســتقیم بــه اثــر شــادي ‌بخشــي رنــگ زرد اشــاره مي‌فرمايــد کــه پیــروان حضــرت موســی بــه 
اوگفتنــد: »بــرای مــا از پــروردگارت بخــواه تــا روشــن بیــان كنــد برایمان كــه رنــگ آن )گاو( چگونه اســت«؟ 
)موســی( گفــت كــه او می‌گویــد: »در حقیقــت آن گاوی زرد اســت كــه رنگــش يــك دســت اســت كــه 

بیننــدگان را شــاد می‌ســازد« )بقــره/69(.
عــاوه بــر ایــن در دســتورات و توصیه‌هــای ائمــه )علیهــم الســام( نیــز توجه بــه رنــگ زرد نمایان اســت، چنان 
کــه امــام صــادق )علیــه الســام( فرمــود: »هــر کــس کفــش زرد بپوشــد، تــا زمانــی کــه در پایــش باشــد در 
خوشــحالی بــه ســر مي‌بــرد« )حويــزی، 1383، 1: 90(. امــام علــی )علیــه الســام( نیــز فرمــود: »هــر کــس کفش 
زرد بپوشــد، کــدورت و غــم و غصــه‌اش کاهــش ميي‌ابــد«  و امــام صــادق )علیــه الســام( در جــای دیگــری 
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فرمــود: »از کفــش زرد اســتفاده کنیــد؛ زيــرا ســه ویژگــی دارد: چشــم را نورانــی، قــوه جنســي را تقویــت و غم 
و غصــه را برطــرف مي‌کنــد« )صــدوق، 1366، 1: 99(.

همچنیــن گــردش در طبیعــت و دیــدن عظمــت و بزرگــی خداونــد بــا توجــه بــه اراده و قــدرت در خلق نفوس 
و آیــات الهــی، بــا ایجــاد احســاس ســبکی و رهــا شــدن، همــگام بــا تفکــر در انســان ارتبــاط دارد؛ چنــان کــه 
لْمُوقِنِيــنَ، وَفِــي أَنفُسِــكُمْ أَفَــاَ تُبْصِــرُونَ«  رْضِ آيَــاتٌ لِّ خداونــد در قــرآن کریــم فرمــوده اســت: »وَ فِــي الَْ
)ذاریــات/21-22( و در روی زمیــن بــرای اهــل یقیــن ادلــه قــدرت الهــی پدیــدار اســت  و هــم در نفــوس خــود 

شــما مــردم آیــا در خــود بــه چشــم بصیــرت نمی‌نگریــد«.
ــه آموزه‌هــای قــرآن و در پرتــو برنامه‌ریــزی و   ــا توجــه ب ــه اوقــات فراغــت و گــذران آن ب ــار توجــه ب در کن
توجــه بــه توصیه‌هــای دینــی، می‌تــوان بــه فراغــت گوارایــی کــه امــام ســجاد )علیــه الســام( آن را درخواســت 
می‌کننــد، دســت یافــت، فراغتــی کــه از ویژگی‌هــای زیر برخــوردار اســت و همراه ســامتی اســت: » خداوندا! 
اگــر بــرای مــا فراغتــی از کارهــای دنیــا مقــدّر فرمــوده‌ای؛ پــس آن را فرصتی همــراه با ســامتی قــرار ده که در 
آن رنجــی حاصــل نشــود و ملامتــی بــه وجــود نیایــد تــا ایــن کــه فرشــتگانی کــه بــه ثبــت گناهــان مــا مأمورند 
بــا صحیفــه‌ای خالــی از گنــاه از پیــش مــا برونــد و فرشــتگان مأمــور بــه نیکی‌هــا، خوشــحال از اعمالــی کــه از 

مــا نوشــته‌اند، از نــزد مــا برگردنــد« )صحیفــه ســجادیه، 1375، دعــای 11(. 

6- نتیجه
فراغــت را معــادل آزادی و ضــد مشــغولیت دانســته‌اند کــه فــرد می‌توانــد کارهــای دلخواه خــود را انجــام دهد 
و در رفــاه و آســایش باشــد؛ یعنــی فــرد از اجبارهــای زندگــی و دل مشــغولی‌های دیگــر آزاد بــوده و بــه میــل 
خــود رفتــار می‌کنــد؛ بنابرایــن اوقــات فراغــت را زمان‌هایــی دانســته‌اند کــه وقــت فــرد صــرف امــور دلخــواه 
می‌شــود. بــه دلیــل اهمیتــی کــه ایــن اوقــات و نحــوه‌ی گــذران آن در زندگــی دارد، هــم در آیــات قــرآن بــه 
آن اشــاره گردیــده اســت و هــم در احادیــث و روایــات معصومیــن پیرامــون آن ســخن‌ها گفتــه شــده اســت؛ 
ــا پیشــرفت صنعــت و ماشــینی شــدن زندگی‌هــا،  ــات بخــش مهمــی از زندگــی اســت کــه ب ــن اوق ــرا ای زی
تنــوع بیشــتری یافتــه و گســترده‌تر شــده اســت. ایــن اوقــات بــر حســب عوامــل مختلــف چــون دیــن، مذهــب، 
مــکان زندگــی، شــغل و مؤلفــه هــای گوناگــون دیگــر می‌توانــد بــه راه‌هــای مختلــف ســپری شــده و صــرف 
اعمــال و کارهــای گوناگــون گــردد؛ ولــی آن چــه مهم اســت و اهمیــت دارد، نحــوه‌ی صحیح اســتفاده از این 
اوقــات بــوده کــه مســیری بــه ســمت ســامت و تندرســتی اســت و عــدم دقــت و اعتبــار دهــی بــه آن می‌توانــد 

پیامدهــای ناگــواری داشــته و مخــل ســامت باشــد.
قــران کریــم تأکیــد بــر بهره‌بــرداری درســت از ایــن زمــان دارد و بــه وضــوح در آیــه 7 و 8 از ســوره انشــراح 
در ایــن بــاره صحبــت می‌کنــد. از طرفــی بیــان شــیوه‌های صحیــح زندگــی در آیاتــی دیگــر، همچــون تغذیــه 
ــده/ 88، نحــل/ 114(،  ــون/ 51؛ مائ ــز از خبائــث )مؤمن ــاک و پرهی ــه خــوردن غذاهــای پ ــه ب مناســب )توصی
ــر/ 61(، ارتباطــات )حجــرات/ 2،  ــس/ 67، غاف ــگام )یون ــه هن ــان مناســب و ب ــت و کار، خــواب در زم فعالی
لقمــان/ 19(، زناشــویی )نــور/ 59(، پوشــش )احــزاب/ 59( و ... شــامل اوقــات فراغــت و همچنیــن ســامت 
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ــه  اســت. در آیــات دیگــر ماننــد آیــه 7 ســوره مزمــل، آیــات 9تــا 11 ســوره نبــأ و آیــه  67 ســوره یونــس ب
تقســیم زمــان و شــبانه روز، بــه دو زمــان کار و اســتراحت بــه  فراغــت بــه صــورت غیــر مســتقیم اشــاره گردیده 
اســت و بــرای گــذران اوقــات فراغــت، اعمــال و کارهــای مختلفــی چون، گــردش و ســفر در زمیــن و طبیعت 
)انعــام/ 11؛ عنکبــوت/ 20(، تفریــح و ســرگرمی همــراه ورزش، پرهیــز از امــور لهــو و لعــب )قصــص/ 76( و 

ــت. اس ــان گردیده‌ ــر بی ــای دیگ فعالیت‌ه
در روایــات گوناگــون نیــز بــه ارزش و اهمیــت ایــن اوقــات، و توجه بــه آن در زندگــی و اســتفاده حداکثری از 
آن‌هــا اشــاره شــده اســت کــه در کنــار ســایر احادیــث و روایــات کــه هــر کــدام بــه فراخــور اهمیــت موضــوع 
بــه شــیوه هایــی صحیــح گــذران آن )ورزش، تفریــح، شــادی نمــودن، تفکــر و عبــادت، رعایــت بهداشــت و 

انجــام کارهــای عبــادی و خیرخواهانــه و..( پرداخته‌انــد. 
تمــام مــوراد گفتــه شــده در قــرآن و روایــات پیرامــون اوقــات فراغــت و بهــره بــردن از آن، عــاوه بــر تــدارک 
یــک ســبک زیســتن الهــی و ســعادتمندانه، دروازه هــای ســامت نیــز هســتند و می‌تــوان چنیــن نتیجــه گرفت 
کــه شــناخت بهتــر و بهره‌منــدی مناســب‌تر از اوقــات فراغــت و اعمــال و رفتارهایــی کــه در ایــن اوقــات انجــام 
می‌شــود، راه‌هایــی مهــم در جهــت تحقــق ســامتی و بهبــود و بازیابــی آن اســت؛ بنابرایــن پیشــنهاد می‌شــود، 
بــا آمــوزش نحــوه گــذران و اســتفاده از ایــن اوقــات، انجــام اعمــال توصیــه شــده در تعالیــم دینــی و اســامی، 
نهادینــه کــردن آن در جامعــه و آمــوزش ایــن مــوارد از دوران کودکــی و قــرار دادن آن‌هــا در لیســت امــور 
آموزشــی، عــاوه بــر تــدارک یــک ســبک زندگــی اســامی و تعالی‌گونــه، یــک ســبک زندگــی ســامت 
محــور و ســامت‌افزا نیــز فراهــم گــردد و بــا تلفیــق دســتورات دیــن و دســتاوردهای علــم، روشــی مؤثــر در 

هدایــت ایــن اوقــات در جهــت رســیدن بــه شــادابی، عافیــت و ســامتی خانواده‌هــا پیــدا نمــود. 
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