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چکیده
اوقــات فراغــت، بســتر مناســبي براي رشــد شــخصیت و اعتلاي وجــود و زمینــه ي همــواري برای هدایــت زندگی 
و تأمیــن ســلامتی اســت. ایــن اوقــات از ارکان مهــم زندگــی اســت کــه در قــرآن نیــز بــه آن توجــه شــده اســت و 
در تعالیــم اســلامی، تفریــح ســالم و گــردش در طبیعــت در رابطــه بــا آن ذکــر شــده اســت. ارزش و اهمیــت ایــن 
اوقــات در زندگــی و بــه خصــوص ســلامت 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 کتابخانــه ای انجــام گرفتــه اســت، ارائــه دانش 
کاربــردی دربــاره گــذران اوقــات فراغــت از نظــر قــرآن و دســتورات ائمــه معصومیــن )علیهــم الســلام( 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 کرده انــد. ایــن راهکارهــا عــلاوه بــر پــر کــردن مناســب ایــن اوقــات، می تواننــد موجــب حفــظ و 
ارتقــای ســلامتی افــراد و جامعــه گردنــد و برنامه ریــزی صحیــح اوقــات فراغــت مبتنــی بــر دیــن و علــم، روشــی 

مؤثــر در هدایــت ایــن اوقــات، جهــت رســیدن بــه شــادابی، معنویــت و ســلامتی جامعــه و خانواده هــا اســت. 
کلید واژه ها: 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 مؤلفه هــای مهــم زندگــی انســان، اوقــات فراغــت اســت. ایــن اوقــات عرصــه ی اجتماعــي مهمــی اســت کــه 
امــروزه در بســتر مدرنیتــه، تغییــرات فرهنگــي- اجتماعــي معاصــر و رشــد فرهنــگ مصرف گرایــي، معنــا و 
اهمیــت بیشــتری یافتــه اســت. فراگیــر شــدن عناصــر نوســازي بــه ویــژه فرآینــد صنعتــي شــدن، موجــب از هم 
گســیختگي فزاینــده زندگــي روزانــه و در نتیجــه تفکیــک فزاینــده اي بیــن افــراد شــده اســت و اوقــات فراغت 
آن هــا بــه عرصــه اي رو بــه گســترش همــراه بــا تنــوع روزافزونــي تبدیــل شــده اســت، تــا جایــي کــه امــروزه از 
»تمــدن فراغــت« صحبــت بــه میــان مي آیــد )صادقــي و دیگــران، 1388، 357(. فعالیت هــاي اوقــات فراغــت 
دوران جوانــي بــه طــور عمــوم بــراي رفتارهــاي اوقــات فراغت در دوران بزرگســالي بســیار مهم تلقــي گردیده 
اســت )هامبــر و دیگــران، 2006(. افــراد بــه دلیــل گســترش زندگــی ماشــینی و صنعتــی، بیشــتر کارهــا را بــه 
صــورت خــودکار و مکانیکــی انجــام می دهنــد؛ بنابرایــن تحــرک و فعالیــت بدنــی آن هــا کاهــش یافتــه و این 
عاملــی بــرای بــه خطــر افتــادن ســلامتی آن هــا گردیــده اســت. از طرفــی، عــدم فعالیــت و ورزش در جوانــی، 

باعــث بــه وجــود آمــدن عارضه هــا و مشــکلات فــراوان در بزرگســالی و ســالمندی می گــردد.
ــه طــور اساســی رشــد و تعالــی انســان ها در بســتر زمــان شــکل می گیــرد. در ایــن میــان پــاره ای 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 اجتناب ناپذیــر 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 می دانن ــادل ب ــات فراغــت را مع ــه طــور عمومــی اوق ــرد. ب ب
کارهایــی می پردازنــد کــه بــه آن تمایــل دارنــد، ایــن اعمــال تــا حــد امــکان همــراه منفعــت اقتصــادی نیســتند 
و منبــع درآمــدی نیــز بــه حســاب نمی آینــد )ســنایی،1392، 106(،  بلکــه هــدف آن هــا کســب تنــوع، ایجــاد 
ســرگرمی، فراهــم آوردن امکانــات رشــد فکــری و جســمی در راســتای تعالی و رســیدن بــه ارزش های معنوی 
ــرای ســرگرمی ها، تفریحــات و  ــات فراغــت، وقــت صــرف شــده ب ــی اوق اســت )یوســفی، 1387، 13(؛ یعن
فعالیت هایــی اســت کــه افــراد بــه هنــگام آســودگی از کار عــادی بــا شــوق و رغبــت، بــه آن هــا رو می آورنــد 

ــاره، 1377، 30(. )عص
بحــث و بررســی در مــورد اوقــات فراغــت و پــر کــردن شایســته ی ایــن اوقــات، از آن جهــت اهمیــت دارد 
کــه ایــن اوقــات ماننــد شمشــیری دو لبــه هســتند کــه لبــه ای از آن می توانــد رشــد دهنده و اصلاح گــر ســایر 
جنبه هــای زندگــی باشــد و عــلاوه بــر افزایــش توانایــی، موجبــات ســلامتی و تندرســتی را فراهــم آورد. لبــه 
دیگــر زایل کننــده ی نیــرو و تــوان انســانی، حتــی فســادانگیز، تهدید کننــده و از بیــن برنــده ی ســلامتی اســت. 
بــه همیــن دلیــل می تــوان ادعــا نمــود نحــوه گذرانــدن اوقــات فراغــت، چــه از جنبه هــای مثبــت و ســازنده و 
چــه از جنبه هــای مخــرب و فســاد انگیــز، در حــدی اســت کــه ســایر جنبه هــای زندگــی هــر فــرد را بــه طــور 

چشــمگیری تحــت الشــعاع قــرار می دهــد )ســنایی، 1392، 106(.
ــه  ــه صــورت گوناگــون باشــد؛ ب ــرای اشــخاص مختلــف ب ــد ب اوقــات فراغــت و نحــوه گــذران آن، می توان
طــور مثــال بــرای مؤمنــان لحظــات نیایــش بــا معبــود، بــرای عالمــان، دقایــق تفکــر و تأمــل و بــرای هنرمنــدان 
ــن  ــد، ای ــه مشــخصی ندارن ــده ای کــه طــرح و برنام ــرای ع ــن حــال، ب ــداع باشــد. در عی ــان ســاختن و اب زم
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اوقــات ملال آورتریــن لحظــات خواهــد بــود؛ بنابرایــن، اوقــات فراغــت در کنــار همــه خوبی هــا و برکاتــی که 
دارد، اگــر بــه درســتی ســاماندهی نشــود، می توانــد بــه عنــوان یکــی از جدی تریــن تهدیــدات بــرای ســلامت 
اخلاقــی و روانــی جامعــه بــه شــمار  آیــد )ســنایی،1392، 94(؛ چنــان کــه بــه نظــر می رســد، یکــی از مهم ترین 
علــل انحرافــات، بزهکاری هــا و کج روی هــای اجتماعــی و بــه خطــر افتادن ســلامتی به طور کلــی، بی برنامگی 
فــردی و اجتماعــی در حــوزه اوقــات فراغــت اســت )شــریفی، 1391، 76-74(. بــه همیــن دلیل ضــرورت دارد 
نحــوه ی گــذران شایســته و راهکارهــای اســتفاده ی صحیــح از ایــن اوقــات بــا توجه به معــارف قرآنــی و تعالیم 

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

2- بیان مسئله 
بــا توجــه بــه ارزش و اهمیــت اوقــات فراغــت و زمان هــای خالــی از اعمــال روزمــره و تکــراری در زندگــی 
انســان ها و نقــش مهــم آن در تأمیــن و ارتقــاء ســلامتی و بازیابــی روحیــه ی مناســب و شــاد بــرای زیســتن، ایــن 
پرســش ها مطــرح اســت کــه جایــگاه و اهمیــت اوقــات فراغــت در قــرآن و تعالیــم دینــی بــه چــه صــورت 
اســت؟ مهم تریــن اعمــال و شــیوه های گــذران و اســتفاده از ایــن اوقــات، چیســت؟ و مهم تــر از آن چــه پیونــد 
و ارتباطــی میــان شــیوه ی صحیــح اســتفاده و گــذران اوقــات فراغــت بــا ســلامتی وجــود دارد؟ اوقــات فراغت 
و آســایش، تجلــی ایــن اوقــات در آیــات قــرآن و روایــات، نحوه  هــای گــذران ایــن اوقــات و تأثیــر آن بــر 
ســلامتی، مضامینــی هســتند کــه ایــن نوشــته درصــدد تعریــف، تصریــح و بازشناســی و تحلیــل آن هــا اســت تا 
بتوانــد ارتبــاط منطقــی میــان گــذران اوقــات فراغــت بــا ســلامتی را بــا نگاهــی بــه آموزه هــای دینــی و آیــات 

قــرآن تبییــن نماید.

3- پیشینه ی پژوهش
بــا نگاهــی بــه پژوهش هــای پیشــین دریافتــه می شــود کــه اوقــات فراغــت و گــذران آن بــه دلیــل اهمیــت و 
ارزش بالایــی کــه در زندگــی و بــه خصــوص تأمیــن ســلامتی داشــته، از منظــر پژوهشــگران بــه دور نمانــده و 

آثــار فراوانــی در ایــن زمینــه پدیــد آمــده اســت کــه ســعی می شــود بــه چنــد نمونــه از آن هــا اشــاره گــردد.
ــته  ــی« نوش ــلامت اجتماع ــت و س ــات فراغ ــی »اوق ــه، کار تحقیق ــن زمین ــده در ای ــام ش ــای انج از پژوهش ه
هزارجریبــی و ارفعــی عین الدیــن)1390( اســت کــه در آن بــه مطالعــه و بررســی رابطــه گــذران اوقــات فراغت 
بــا ســلامت اجتماعــی پرداخته انــد و مشــخص نمودنــد کــه ســلامت اجتماعــی جامعــه آماری شــان )جوانــان 
ــوده و رابطــه ی مســتقیم و معنــی داری بیــن نحــوه گــذران اوقــات فراغــت  شــهر بســتان( در حــد متوســط ب
ــا فراغت هــای اجتماعــی و عملــی- جســمانی وجــود داشــته اســت و رضایــت از گــذران اوقــات فراغــت  ب
بــر ســلامت اجتماعــی افــراد تأثیــر می گــذارد. از آنجایــی کــه پژوهــش آن هــا بیشــتر صبغــه ی جامعه شناســانه 
ــن  ــتفاده  از ای ــذران و اس ــوه گ ــر نح ــی ب ــی مبن ــم دین ــرآن و تعالی ــتورات ق ــه دس ــاره ای ب ــر اش ــته، کمت داش

اوقات کرده انــد. 
در پژوهــش انجــام گرفتــه بــا عنــوان »اهمیــت آمــوزش اوقــات فراغــت در ارتقــای ســلامت جامعــه« نوشــتة 
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اردکانیان)بی تــا(، بــه اهمیــت آمــوزش اوقــات فراغــت در ارتقــای ســلامت افــراد جامعــه اشــاره می  کنــد و 
بیــان مــی دارد کــه بایــد در مــورد ایــن کــه افــراد در اوقــات فراغــت چــه کارهایــی را انجــام دهنــد و چــه زمــان 
اســتراحت، تأمــل و کار کننــد، بــه آن هــا آمــوزش داد؛ همچنیــن بــه پیامدهــای انقــلاب صنعتــی و رنــگ و 
بــوی صنعتــی گرفتــن اوقــات فراغــت هــم، اشــاره می کنــد؛ امــا بــه جایــگاه تعالیــم قــران و آموزه هــای دینــی 
در چگونگــی گــذران اوقــات و نقــش آن در تأمیــن و بازیابــی ســلامت، نمی پــردازد. اردکانیــان همچنیــن بــه 
بررســی و تبییــن نظریــات اوقــات فراغــت می پــردازد و در پایــان نتیجــه می  گیــرد کــه آمــوزش اوقــات فراغت 
و نحــوه ی اســتفاده و گــذران آن بحــث بســیار مهمــی اســت کــه برنامه ریــزی جــدی را می طلبــد و افــراد بایــد 

اوقــات فراغــت خــود، اعمــال مناســب آن و توانایی  هــای بالقــوه خــود را بشناســند. 
از دیگــر پژوهش هــای انجــام شــده می تــوان 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 فعالیت هــای جســمانی در اوق »جای
فراغــت ســالمندان شهرســتان قزویــن« نوشــته زارعــی و قربانــی)1386(؛ »بررســي نقــش اوقــات فراغــت مبتنــي 
ــر ســرمایه اجتماعــي )هنجارهــاي اجتماعــي، مشــارکت( اعضــاي هیــأت علمــي  ــي ب ــر فعالیــت هــاي بدن ب
دانشــگاه علــوم پزشــکي اصفهــان« نوشــته کریمیــان و همــکاران)1392(؛ و ... اشــاره نمــود کــه هــر کــدام از 
ــه دســتورات قــرآن و  ــر مــوردی از آن هــا اشــاره ب ــد؛ امــا کمت ــه ایــن موضــوع پرداخته ان ــه ای خــاص ب زاوی

تعالیــم دینــی در نحــوه ی گــذران اوقــات فراغــت و اثــر ایــن اعمــال بــر ســلامتی، پرداخته انــد. 

4- اهمیت تحقیق
در میــان منابــع اســلامی ارزش فراوانــی بــرای وقــت آدمــی قائــل و بــر اســتفاده ی بهینــه از آن تأکیــد شــده اســت. 
امیــر مؤمنــان )علیــه الســلام( فرصت هــای 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 زمان هــای 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 می گذرانــد )موظــف 

رســتمی، 1379(.
ــه  ــته ی جامع ــون رش ــته هایی همچ ــکل گیری 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، گروه هــا و قشــرهای 
مختلــف اجتماعــی اســت( و یــا توجــه رشــته های پزشــکی و ســلامت بــه اهمیــت اوقــات فراغــت در ســلامتی 
گــواه ایــن اســت کــه تمــدن انســانی پــس از قرن هــای طولانــی کــه شــاهد تــلاش ســخت و کارکــردن دشــوار 
بــوده اســت از حــدود اوایــل نیمــه ی قــرن بیســتم بــه روزگار تــازه ای قــدم نهــاده اســت و ســرزمین های انســانی 
و بــه ویــژه پیشــرفته تر از آســایش و رفــاه بی ســابقه ای بهره منــد شــده اند و فراغــت بــه همــه ی 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
نحــوه ی گــذران صحیــح و راهکارهــای اســتفاده ی بهینــه و مناســب از آن اســت؛ بنابرایــن اهمیــت و ضرورت 
ایــن پژوهــش بــرای آن اســت کــه ارزشــمندی و اهمیــت ایــن اوقــات در زندگــی و ســلامتی انســان ها را بــا 
تأکیــد بــر آیــات قــرآن و تعالیــم دینــی مشــخص نمایــد و اشــاره ای بــه بهتریــن شــیوه های گــذران اوقــات 
فراغــت داشــته باشــد کــه در خــود تأمیــن ســلامتی را نیــز بــه دنبــال دارنــد و ایــن دســتورات صبغــه ای چنــد 
وجهــی دارنــد؛ زیــرا قــرآن، کتــاب کامــل و هدایت گــر بشــر اســت و دســتورات آن بــه همــه ی جنبه هــای 
زندگــی توجــه دارنــد. بــه همیــن دلیــل شــناخت و آشــنایی بــا شــیوه های گــذران ایــن اوقــات و ارتبــاط آن بــا 

ســلامتی بایســته و ضــروری می نمایــد.

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

کلمــه فــراغ ضــد مشــغولیت و ســرگرم بــودن بــه کار اســت، الفــراغ مــن الشــی ء: از چیــزی خــلاص شــدن و 
راحــت شــدن و نپرداختــن بــه کاری 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 )ابن منظ 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)ســرگرمی های 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،  دانســته اند )شــرف الدیــن، 1394، 28( کــه آســودگی و آســایش از کار و شــغل را ب
1375(. کلمــه انگلیســي )Leisure( کــه بــه اوقــات فراغــت ترجمــه شــده در فارســي معــادل بــا کلمــه تفریــح 
اســت و بــه اوقاتــي اطــلاق مي شــود کــه افــراد از پرداختــن بــه کارهــا و وظایفشــان فراغــت حاصــل نموده انــد. 
ایــن اوقــات مي توانــد شــامل ســرگرمي و فعالیت هایــي باشــد کــه افــراد بــا آســودگي خیــال و رغبــت بــه آن 
ــود در  ــار خ ــه از اختی ــوند ک ــی می ش ــرگرم کارهای ــغول و س ــي، 1383، 29( و مش ــد )رجای روي مي آورن
آن هــا بــرای اســتراحت، ســرگرمی، افــزودن بــه دانــش خــود یــا توســعه دادن مهارت هایشــان بهــره می برنــد و 
پــس از انجــام وظایــف کاری، خانوادگــی و اجتماعــی بــرای افــزودن بــر مشــارکت های داوطلبانــه در فعالیــت 

ــی، 1393، 206(. ــری و بهمئ ــد )باق اجتماعــی، ســود می جوین
ــی و  ــغلی، خانوادگ ــاي ش ــدا از اجباره ــی ج ــامل فعالیت های ــت ش ــت فراغ ــوان گف ــی می ت ــی کل در عبارت
اجتماعــی اســت کــه در آن فــرد فقــط بــه میــل خــود عمــل می کنــد و ایــن کــه فراغــت، کار یــا بــی کاري 
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، زمان ه ــای وقت ه ــه معن ــات ب ــات فراغــت از دو کلمــه اوق اوق
آســودگی، اســتراحت و آرامــش اســت و بــا ویژگی هایــی 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 
می تــوان زمــان آســایش، آســودگی و وارســتگی معنــی کــرد کــه ناظــر بــه زمان هایــی 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 اســلام بــه عنــوان یــک دیــن کامــل و همیشــگی، بــه دنبــال آن بــوده تــا یــک آییــن زندگــی، 
الگــوي زیســتی و  برنامــه ی هدایــت جامــع، شــیوه ها و راهکارهــای عملــی مناســبی بــرای ارضــای همــه ی 
نیازهــای اولــی و ثانــوی انســان فراهــم آورد تــا از طرفــی همــه اســتعدادها و قابلیت هــای 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 )شــرف الدین، 1394،30(؛ چــرا کــه ایــن اوقــات، جزئــی جدایی ناپذیــر از زیســتن 
هســتند و یکــی از موضوعــات مــورد توجــه در قــرآن کریــم دربــاره ایــن اوقــات، بهره بــرداری درســت از ایــن 

زمان هاســت.
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 شــبانه روز 
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 
نمی دهنــد؛ بــه عنــوان مثــال در آیــه 250 ســوره بقــره، کلمــه »افــرغ« بــه معنــای نــزول شــدید اســت و بــا فراغت 
و آســایش متفــاوت اســت. هــر چنــد می تــوان گفــت کــه همیــن در خواســت نــزول شــدید پیرامــون صبــر نیز 
می توانــد بــا فراغــت هم خوانــی داشــته باشــد )بــرای توضیــح بیشــتر بنگریــد بــه آیــات 250 بقــره/ 126 اعراف/ 

96 کهــف/ 31 رحمــن/ 7 شــرح و ترجمــه و تفاســیر آیــات(.
دیــن اســلام و تعالیــم قــرآن توجــه خاصــی بــه شــیوه ی صحیــح زندگــی و اوقــات فراغــت داشــته اســت؛ بــه 
گونــه ای کــه شــیوه های شایســته ای را بــرای گــذران آن معرفــی و تشــریح نمــوده اســت کــه در زیــر بــه برخی 

از مهم تریــن آن هــا اشــاره می گــردد:
- شــیوه های صحیــح زندگــی: تغذیــه مناســب )توصیــه بــه خــوردن غذاهای پــاک و طیــب و پرهیــز از خبائث 
)مؤمنــون/ 51؛ مائــده/ 88، نحــل آیــه 114(، چالش هــای پیرامــون هــدف خلقــت مبتنــی بــر عبادت و پرســتش 
و پرهیــز از لهــو و لعــب، یــا حداکثــر شــدن لــذت و لذت جویــی، 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 می گــردد.

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، انســان ها را بــه ســیر و ســفر در زمیــن و عبرت گیــری از عاقبــت پیشــینیان و 
نیــز تدبــر در آیــات الهــی و آثــار خــدای ســبحان فــرا می خوانــد 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: چ ارل ــز آ. بوچــر )1984( در کتــاب مبانــی تربیــت بدنــی، 
ــت را  ــات فراغ ــه اوق ــوط ب ــای مرب ــع، وی فعالیت ه ــد؛ در واق ــر می کن ــدف را ذک ــش ه ــح، ش ــرای تفری ب

ــد: ــرح می ده ــه ش این گون
1. فعالیتــی کــه بــه طــور خصوصــی و بــا میل شــخصی انجــام می شــود. 2. روابــط انســانی در آن آزاد اســت. 3. 
علاقــه فــرد در آن مطــرح اســت و مهــارت او افزایــش می یابــد. 4. بهداشــت و آمادگی بدنــی را به همــراه دارد. 
5. موجــب بــروز خلاقیــت و اظهــار وجــود می شــود. 6. شــرایط مناســب محیطــی را بــرای گذرانــدن اوقــات 
فراغــت فراهــم می ســازد )اوســت و آبوچــر، 1374: 38(. ورزش و بــازی برخاســته از یــک عطــش غریــزی 
ــات  ــی، خاطــر را از امــور عــادی حی ــز کنون ــای یکنواخــت و زندگــی شــاق و ملال انگی هســتند کــه در دنی
منصــرف می کنــد و بــه امــوری تــازه کــه مطبوع طبــع اســت معطــوف مــی دارد )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 شــادی کنندگان 
را دوســت نــدارد«؛ چــرا کــه شــادی مفــرط و بیهــوده انســان را از یــاد خــدا غافــل می گردانــد و او را از هــدف 
و فلســفه ی آفرینــش دور می ســازد. حضــرت علی)علیــه الســلام( هــم در ایــن بــاره فرموده انــد: »از ســرگرمی 
)لهــو( بپرهیــز کــه تــو بیهــوده آفریــده نشــده ای تــا بــه ســرگرمی مشــغول شــوی و به حــال خــود، رها نشــده ای 

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 کمال جویــی انســان بهره بــرداری 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؛ جوانــی پیــش از پیری، 
صحــت پیــش از بیمــاری، ثــروت پیــش از نیازمنــدی، فراغــت  پیــش از اشــتغال، زندگــی پیــش از مــرگ« 

)نهج الفصاحــه، 1382، 225(.
در روایــات گوناگــون نیــز بــه شــیوه ها و راهکارهــای مختلفــی بــرای اســتفاده و بهــره ی مناســب از اوقــات 

فراغــت اشــاره شــده اســت کــه بــه صــورت نمونــه بــه چنــد مــورد از آن هــا در زیــر اشــاره می گــردد:
ــازی و ســرگرمی های گوناگــون  ــه ب ــازی: از کارهــای مهــم اوقــات فراغــت، مشــغول شــدن ب - تفریــح و ب
اســت کــه انســان را از افســرده شــدن و بی حالــی بــاز مــی دارد؛ چنــان کــه پیامبــر اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( 
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می فرماینــد: »تفریــح کنیــد، بــازی کنیــد؛ زیــرا دوســت نــدارم کــه در دیــن شــما خشــکی] افســرده دلــی[ دیده 
شــود« )نهــج الفصاحــه، 1360، 87(. 

- ورزش: ورزش و انجــام فعالیت هــای بدنــی مناســب یکــی از توصیه هــای مهــم ائمــه معصومیــن پیرامــون 
اســتفاده از اوقــات فراغــت در ایــن رابطــه اســت؛ چنــان کــه روایت هــا و دعاهایــی نیــز بــا صراحــت بــه ارزش 
و اهمیــت ورزش و تربیــت بدنــی، بــه عنــوان یکــی از فعالیت هــای فراغتــی مفیــد و مؤثــر در تقویــت جســم و 
روح توجــه کرده انــد )فــرازی از دعــای کمیــل، دعــای روز 4 مــاه مبــارک رمضــان، صحیفــه ســجادیه دعــای 
27؛ مجلســی، 1404، 95: 369؛ کفعــی عاملــی، 1405، 612(. بســیاری از دانشــمندان گرایــش انســان بــه ورزش 
ــازی را ناشــی از یــک نیــاز فطــری و غریــزی و آن را یکــی از محوری تریــن شــیوه های گــذران اوقــات  و ب
فراغــت می داننــد )ســازمان تربیــت بدنــی،1380( اشــاره بــه ورزش هایــی ماننــد تیرانــدازی، اســب دوانی و شــنا 
کــردن و بشــارت بــه ایــن کــه ملائکــه در ایــن نــوع مســابقه ها حضــور می یابنــد و پیامبــر نیــز خــود گاهــی در 
ــت انجــام ورزش در  آن هــا حضــور و مشــارکت می یافــت )صــدوق، 1413، 3: 48(، نشــان از ارزش و اهمی
زندگــی و اوقــات فراغــت اســت. امــروزه نیــز بــا افزایــش فراغــت، ورزش می توانــد بــه عنــوان وســیله مطلوب 
بــرای تأمیــن تفریــح ســالم و تجدیــد قــوای افــراد جامعــه و نیــز ســلامت جســمی و روانــی آنــان مورد اســتفاده 

قــرار گیــرد )نمــازی زاده، 1368(.
- شــادی نمــودن و انجــام کارهــای مســرت بخش: در روایــات گوناگــون از ائمــه معصومین)علیهــم الســلام( 
اعمــال و رفتارهایــی بــرای شــادی نمــودن و پرکــردن اوقــات فراغــت بــا اعمــال مســرت بخش آمــده اســت؛ 
ــودن  ــم ب ــر التبس ــی، 1413، 2: 188(، کثی ــران )کلین ــه روی دیگ ــم ب ــی و تبس ــال خوش روی ــوان مث ــه عن ب
)مجلســی، 1404، 76: 341(، شــوخی کــردن و نــزدن حرف هــای 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(، فارغ ســازی 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 الســلام( 
و... در روایــات گوناگــون بیــان گردیده انــد. امــام صــادق )علیــه الســلام( 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 می نماینــد؛ همچنیــن امــام باقــر )علیــه الســلام( در روایتــی می فرمایند: »نشــاط و ســرزندگی 
در ده چیــز اســت: پیــاده روی، 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 الســلام( نقــل شــده اســت: »ســه 
چیــز مایــه ی روشــنی چشــم اســت:  نــگاه کــردن بــه ســبزه، آب روان و صــورت زیبــا« )حــر عاملــی، همــان، 
5: 340(. ایــن روایــات می تواننــد بــه عنــوان شــیوه های 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 فعالیت هــای اجتماعــی- دینــی؛ از قبیــل کمــک 
بــه مســتمندان، ملاقــات بیمــاران و افــراد ســالخورده و از کار افتــاده، گــردآوری کمــک بــرای افــراد نیازمنــد، 
ــره از مهم تریــن اعمــال مذهبــی هســتند کــه انجــام آن هــا در هنــگام فراغــت  ــارت اماکــن مذهبــی و غی زی
ــه همــراه  ــده ســلامتی اســت، ب ــده و بازآورن ــال و راحتــی را کــه نگهدارن ــرد آســایش خی ــرای ف ــد ب می توان
داشــته باشــد. در روایــات فــراون از ائمــه معصومیــن )علیهــم الســلام( به انجــام این امــور در زمان هــای 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 ســلامت بخــش: در هنــگام فراغــت همچنیــن می تــوان 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 گل هــای خوشــبو(، پوشــیدن لبــاس نــرم و ســفید، خــوردن 
عســل و مصــرف روغــن زیتــون )مجلســی، 1404، 66: 183(، مطالعــه و کتابخوانــی، پرداختــن بــه فعالیت هــا 
و کارهــای هنــری، انجــام بازی هــای ســنتی و نویــن و... پرداخــت کــه عــلاوه بــر پرکــردن اوقــات فراغــت و 
فراهــم آوردن آســایش و رفــاه، از مهم تریــن دروازه هــای تأمیــن و بازیابــی ســلامتی هســتند و به خوبــی ارتباط 

میــان اوقــات فراغــت و اعمــال آن بــا ســلامتی را بازگــو می کننــد.
ــه فعالیت هــای فراغتــی مطلــوب  در نهایــت و بــه صــورت کلــی می تــوان گفــت کــه بســیاری از روایــات ب
و شــیوه ی 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، روغن مال ــا و شــارب، مســواک زدن، زدودن موهــای زای ناخن ه
ــز  ــدان، شســت  و شــو و تمی ــد تربیــت و آمــوزش فرزن ــه مانن اســتراحت و آرامــش، مشــارکت در امــور خان
کــردن خانــه، شســتن لباس هــا و غیــره، شــرکت در نشســت های علمــی و دانش افزایــی، 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 شــب زنده داری و ... )نــک؛ 

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

5-4- رابطه ی میان اوقات فراغت و سلامتی از دیدگاه اسلام
در اســلام 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 توصیه هایــی شــده اســت کــه ایــن مــوارد در آن قابــل تأمل اســت:
الــف( احــکام و دســتورات اســلام در برنامــه تعلیماتــی بــه گونــه اي اســت کــه میــل به لــذت را به تعدیل ســوق 
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داده و آن را بــا مقیــاس مصلحــت و ســلامت روح و روان اندازه گیــري می نماید.
 ب( از نظــر اســلام تنهــا ایمــان بــه خــدا و روز جــزا اســت کــه ضمیــر انســان را شــاد می کنــد و او را از مســائل 
ایــن دنیــا رهــا می ســازد؛ بنابرایــن مؤمــن بهتریــن فراغــت را زمانــی می دانــد کــه بــه عبــادت می پــردازد؛ ولــی 
عــلاوه بــر عبــادت، فعالیت هــاي فراغتــی دیگــر از قبیــل اســب ســواري، تیرانــدازي، پیــاده روي، کــه بــا فنون و 
مهارت هــاي لازم بــراي انســان ها آمیختــه اســت، تأکیــد شــده اســت، در روایت هــاي دیگری هــم توصیه هایی 
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 زمینه هــای مناســب بــرای ســلامتی و تندرســتی همــه جانبــه را 

فراهم می کنند.
شــواهد تجربــی فــراوان مؤیــد آن اســت کــه فعالیت هــای فراغتــی و تفریحــی، نقــش بســزایی در پــرورش 
قــوای جســمی، روحــی، فکــری و اخلاقــی افــراد دارنــد و آن هــا را بــرای زندگــی بهتــر و ایفــای نقش هــای 
خــود آمــاده می کننــد و یــا از گرفتــار شــدن به آســیب هــا و پیامدهای فرســاینده و مخــرب کــه تهدیدکننده و 
از بیــن برنــده ی ســلامتی هســتند، در امــان مــی دارد. مطالعــات انجــام شــده، ترتــب طیــف گســترده ای از آثار و 
نتایــج مثبــت را بــر برخــی فعالیت هــای تفریحــی ســالم تأکیــد کرده اند )نــک: نجاریــان و براتــی ســده، 1371، 
115-98؛ مــرادی و دیگــران، 1384، 71-60( کــه بــا بهره گیــری ســالم از ایــن اوقــات، تفریحــات و اقدامــات 

متناســب در ایــن زمــان، می تــوان ســلامتی را حفــظ نمــود و بهبــود بخشــید.
ــه  ــگاه کــردن ب ــی همچــون ورزش، گشــت و گــذار در طبیعــت و ن ــال و فعالیت های همــگان از نقــش اعم
ــزایی در  ــر بس ــود و تأثی ــام می ش ــت انج ــات فراغ ــگام اوق ــه در هن ــه ک ــن مطالع ــبزه و همچنی آب روان و س
ســلامتی 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 بیماری هایــی ماننــد آســم  را کــم می کنــد 
)Macro et al, 2004(، یــا قــرار گرفتــن در مجــاور رنگ هــای گوناگــون در طبیعــت تأثیــر بســیار زیــادی بــر 
ســلامتی دارد. انــواع رنگ هــای طبیعــی ماننــد ســبز، زرد، قرمــز و ســایر در طبیعت بســیار مســرت بخش اســت. 
ارزیابــی دانشــگاه  هاي لوئیزیانــا و پــوردو در آمریــکا نشــان مي دهــد کــه رنــگ زرد حالــت شــعف و ســرور 
ــژاد، 1363، 5: 143(.  ــزده قــرن قبــل بیــان شــده اســت )پاک ن را بازگــو مي کنــد و ایــن مطلــب در قــرآن پان
قرآن کریــم بــا توجــه بــه آثــار روانــي رنــگ زرد در آیاتــی، بــه ایــن رنــگ توجــه مي کنــد. خداونــد دربــاره 
گاو بني اســرائیل مســتقیم بــه اثــر شــادي  بخشــي رنــگ زرد اشــاره مي فرمایــد کــه پیــروان حضــرت موســی بــه 
اوگفتنــد: »بــرای مــا از پــروردگارت بخــواه تــا روشــن بیــان کنــد برایمان کــه رنــگ آن )گاو( چگونه اســت«؟ 
)موســی( گفــت کــه او می گویــد: »در حقیقــت آن گاوی زرد اســت کــه رنگــش یــک دســت اســت کــه 

بیننــدگان را شــاد می ســازد« )بقــره/69(.
عــلاوه بــر ایــن در دســتورات و توصیه هــای ائمــه )علیهــم الســلام( نیــز توجه بــه رنــگ زرد نمایان اســت، چنان 
کــه امــام صــادق )علیــه الســلام( فرمــود: »هــر کــس کفــش زرد بپوشــد، تــا زمانــی کــه در پایــش باشــد در 
خوشــحالی بــه ســر مي بــرد« )حویــزی، 1383، 1: 90(. امــام علــی )علیــه الســلام( نیــز فرمــود: »هــر کــس کفش 
زرد بپوشــد، کــدورت و غــم و غصــه اش کاهــش مي یابــد«  و امــام صــادق )علیــه الســلام( در جــای دیگــری 
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فرمــود: »از کفــش زرد اســتفاده کنیــد؛ زیــرا ســه ویژگــی دارد: چشــم را نورانــی، قــوه جنســي را تقویــت و غم 
و غصــه را برطــرف مي کنــد« )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 
لْمُوقِنِیــنَ، 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 نمی نگریــد«.
ــه آموزه هــای قــرآن و در پرتــو برنامه ریــزی و   ــا توجــه ب ــه اوقــات فراغــت و گــذران آن ب ــار توجــه ب در کن
توجــه بــه توصیه هــای دینــی، می تــوان بــه فراغــت گوارایــی کــه امــام ســجاد )علیــه الســلام( آن را درخواســت 
می کننــد، دســت یافــت، فراغتــی کــه از ویژگی هــای زیر برخــوردار اســت و همراه ســلامتی اســت: » خداوندا! 
اگــر بــرای مــا فراغتــی از کارهــای دنیــا مقــدّر فرمــوده ای؛ پــس آن را فرصتی همــراه با ســلامتی قــرار ده که در 
آن رنجــی حاصــل نشــود و ملامتــی بــه وجــود نیایــد تــا ایــن کــه فرشــتگانی کــه بــه ثبــت گناهــان مــا مأمورند 
بــا صحیفــه ای خالــی از گنــاه از پیــش مــا برونــد و فرشــتگان مأمــور بــه نیکی هــا، خوشــحال از اعمالــی کــه از 

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

6- نتیجه
فراغــت را معــادل آزادی و ضــد مشــغولیت دانســته اند کــه فــرد می توانــد کارهــای دلخواه خــود را انجــام دهد 
و در رفــاه و آســایش باشــد؛ یعنــی فــرد از اجبارهــای زندگــی و دل مشــغولی های دیگــر آزاد بــوده و بــه میــل 
خــود رفتــار می کنــد؛ بنابرایــن اوقــات فراغــت را زمان هایــی دانســته اند کــه وقــت فــرد صــرف امــور دلخــواه 
می شــود. بــه دلیــل اهمیتــی کــه ایــن اوقــات و نحــوه ی گــذران آن در زندگــی دارد، هــم در آیــات قــرآن بــه 
آن اشــاره گردیــده اســت و هــم در احادیــث و روایــات معصومیــن پیرامــون آن ســخن ها گفتــه شــده اســت؛ 
ــا پیشــرفت صنعــت و ماشــینی شــدن زندگی هــا،  ــات بخــش مهمــی از زندگــی اســت کــه ب ــن اوق ــرا ای زی
تنــوع بیشــتری یافتــه و گســترده تر شــده اســت. ایــن اوقــات بــر حســب عوامــل مختلــف چــون دیــن، مذهــب، 
مــکان زندگــی، شــغل و مؤلفــه هــای گوناگــون دیگــر می توانــد بــه راه هــای مختلــف ســپری شــده و صــرف 
اعمــال و کارهــای گوناگــون گــردد؛ ولــی آن چــه مهم اســت و اهمیــت دارد، نحــوه ی صحیح اســتفاده از این 
اوقــات بــوده کــه مســیری بــه ســمت ســلامت و تندرســتی اســت و عــدم دقــت و اعتبــار دهــی بــه آن می توانــد 

پیامدهــای ناگــواری داشــته و مخــل ســلامت باشــد.
قــران کریــم تأکیــد بــر بهره بــرداری درســت از ایــن زمــان دارد و بــه وضــوح در آیــه 7 و 8 از ســوره انشــراح 
در ایــن بــاره صحبــت می کنــد. از طرفــی بیــان شــیوه های 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 ســلامت 
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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 فعالیت ه
در روایــات گوناگــون نیــز بــه ارزش و اهمیــت ایــن اوقــات، و توجه بــه آن در زندگــی و اســتفاده حداکثری از 
آن هــا 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..( پرداخته انــد. 
تمــام مــوراد گفتــه شــده در قــرآن و روایــات پیرامــون اوقــات فراغــت و بهــره بــردن از آن، عــلاوه بــر تــدارک 
یــک ســبک زیســتن الهــی و ســعادتمندانه، دروازه هــای ســلامت نیــز هســتند و می تــوان چنیــن نتیجــه گرفت 
کــه شــناخت بهتــر و بهره منــدی مناســب تر از اوقــات فراغــت و اعمــال و رفتارهایــی کــه در ایــن اوقــات انجــام 
می شــود، راه هایــی مهــم در جهــت تحقــق ســلامتی و بهبــود و بازیابــی آن اســت؛ بنابرایــن پیشــنهاد می شــود، 
بــا آمــوزش نحــوه گــذران و اســتفاده از ایــن اوقــات، انجــام اعمــال توصیــه شــده در تعالیــم دینــی و اســلامی، 
نهادینــه کــردن آن در جامعــه و آمــوزش ایــن مــوارد از دوران کودکــی و قــرار دادن آن هــا در لیســت امــور 
آموزشــی، عــلاوه بــر تــدارک یــک ســبک زندگــی اســلامی و تعالی گونــه، یــک ســبک زندگــی ســلامت 
محــور و ســلامت افزا نیــز فراهــم گــردد و بــا تلفیــق دســتورات دیــن و دســتاوردهای علــم، روشــی مؤثــر در 

هدایــت ایــن اوقــات در جهــت رســیدن بــه شــادابی، عافیــت و ســلامتی خانواده هــا پیــدا نمــود. 
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جوهــری، اســماعیل بن حماد. )1410(. الصحــاح تــاج اللغــۀ و صحــاح العربیــۀ ، تحقیــق: احمــد عبــد الغفور 

عطــار، بیــروت: دار العلــم للمالیین.
حــر عاملــی، محمــد بــن حســن. )1409(. تفصیــل وســائل الشــیعۀ الی تحصیل مســائل الشــیعۀ، قم: موسســه 

آل البیــت )علیهم الســلام(.
حویــزی، علــی بــن جمعــه عروســی. )1383(. تفســیر نــور الثقلین، تصحیح ســید هاشــم رســولی محلاتــی، قم: 

المطبعــۀ العلمیۀ.
راغــب اصفهانــی، حســین بــن محمــد. )1412(. المفــردات فــی غريب القــرآن، تحقیق: عدنــان داودی، دمشــق 

بیــروت: انتشــارات دار العلــم الدار الشــامیۀ.
ربانــی، رســول و شــیری، حامــد. )1388(. اوقــات فراغــت و هویــت اجتماعی)بررســی جامعــه شــناختی نحــوه 

گــذران اوقــات فراغــت در میــان جوانــان شــهر تهــران(، فصلنامــه تحقیقــات فرهنگــی، دوره 2، شــماره 8.
رجایــي، مهرنــوش. )1383(. طلاهایــي کــه دور میزنیــم، بررســي قیاســي گذرانــدن اوقــات فراغت در ایــران به 

نســبت کشورهاي پیشــرفته، نشــریه اعتماد، 1383/3/3.
ــن، ســالمند   ــات فراغــت ســالمندان شهرســتان قزوی ــی، شــهین. )1386(. نیازهــای اوق ــی و قربان زارعــی، عل

ــران( ســال 2، شــماره 3. ــه ســالمندی ای )مجل
سازمان تربیت بدنی. )1380(. بررسی و تهیه طرح جامع ورزشی کشور، مرحله اول: شناخت وضع موجود.

ــناختی،  ــناختی، روانش ــه ش ــرد جامع ــا رویک ــت ب ــات فراغ ــی اوق ــه ی مفهوم ــی. )1392(. هندس ــنایی، نق س
ــماره 1. ــال 4، ش ــی، س ــت اخلاق ــه معرف ــی، فصلنام اخلاق

شــرف الدیــن، سیدحســین. )1394(. ســبک اهــل بیــت در تفریحــات و اوقــات فراغــت، دو فصلنامــه علمــی 
پژوهشــی مطالعــات اســلام و روانشناســی، ســال 9، شــماره 16.

شریفی، احمدحسین. )1391(. همیشه بهار )اخلاق و سبک زندگی اسلامی(، قم: نشر معارف.
ــت،  ــوزه فراغ ــي در ح ــري اجتماع ــد. )1388(. نابراب ــور، احم ــماعیل؛ محمدپ ــي، اس ــول؛ بلال ــي، رس صادق

ــاه اجتماعــي، ســال دهــم، شــماره 39.  ــه علمــي پژوهشــي رف فصلنام
صــدوق، محمــد بــن علــی ابــن بابویــه. )1413(. مــن لايظهــرة الفقیــه)دوره 4 جلــدی(، قــم: دفتــر انتشــارات 

اســلامی وابســته بــه جامعــه  مدرســین حــوزه علمیــه قــم.
 )1375(. صحیفه سجّادیه، ترجمة عبدالحمید آیتی، تهران: انتشارات سروش، چاپ دوم.
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طریحــی، فخرالدیــن. )1416(. مجمــع البحریــن، تحقیق: ســید احمد حســینی، تهــران: کتابفروشــی مرتضوی، 
ــوم. چاپ س

عصــاره، علیرضــا. )1377(. خانــواده و ضــرورت توجــه بــه اوقــات فراغــت فرزنــدان. مجلــه پیونــد، دوره 10، 
شــماره 225.

عمید، حسن. )1356(. فرهنگ عمید، تهران: انتشارات جاویدان.
ــی،  ــوی نافچ ــه؛ موس ــریفیانیا، مرضی ــوش؛ ش ــکرچی زاده، پری ــی؛ ش ــینی، تق ــر؛ اقاحس ــان، جهانگی کریمی
ســید مرتضــی. )1392(. بررســي نقــش اوقــات فراغــت مبتنــي بــر فعالیت هــاي بدنــي بــر ســرمایه اجتماعــي 
)هنجارهــاي اجتماعــي، مشــارکت(، اعضــاي هیــأت علمــي دانشــگاه علوم پزشــکي اصفهان. مجلــه تحقیقات 

نظــام ســلامت، شــماره 11، ســال 9.
ــات فراغــت؛ زمینه هــا و راهکارهــا، نشــریه معرفــت، ســال  ــه اوق ــم نگاهــی ب ــان، حســین. )1388(. نی کریمی

هجدهــم، شــماره 141.
کفعمــی عاملــی، ابراهیــم بــن علــی. )1405(. المصبــاح جنــۀ الامــان الواقیــۀ و جنــه الايمــان الباقیــۀ، قــم: 

انتشــارات دارالرضــی.
کوهســتانی، حســینعلی و دیگــران. )1378(. پژوهشــی در اوقــات فراغــت و راه هــای بهــره وری از آن، مشــهد: 

ــر تیهو. نش
کلینی، ابوجعفر محمدبن یعقوب. )1407(. الكافی)دوره 8 جلدی(، تهران: انتشارات دارالكتب الاسامی. 

مجلسی، محمد باقر. )1404(. بحارالانوار)دوره 110 جلدی(، بیروت: انتشارات موسسۀ الوفاء.
موظف رستمی، محمدعلی. )1379(. اصول برنامه ریزی اوقات فراغت، تهران: انتشارات گویه. 

نمازی زاده، مهدی و سلحشور. )1368(. تربیت بدنی عمومی. بی جا: بی نا.
نهــج الفصاحه)مجموعــه کلمــات قصــار پیامبــر)ص(. )1360(. ترجمــه ابوالقاســم پاینــده، تهــران: انتشــارات 

جاویــدان.
هــزار جریبــی، جعفــر؛ ارفعــی عیــن الدیــن، رضــا. )1390(. اوقــات فراغــت و ســلامت اجتماعــی، فصلنامــه 

برنامه ریــز رفــاه و توســعه اجتماعــی، شــماره 10.
یوســفی، باقــر. )1387(. چگونگــی گــذران اوقــات فراغــت، فصلنامــه مدیریــت در آمــوزش و پــرورش، دوره 

14، شــماره 13.
یوســفیان،)1392(. جــزوه درس برنامــه ریــزی اوقــات فراغــت، ســمنان: مرکــز علمــی کاربــردی شــهرداری 

سمنان.
 Hombert, M. L,et al.(2449). Factors that Influence Physical Activity Participation among
High-and Low-SES Youth, Qualitive Health Research, Vol,16, No.4, Pp.467-483
 Marco Roberto de, Pattaro C, Locatelli F, Svanes C. (2004), Influence of early life exposures
on incidence and remission of asthma throughout life.Journal of Allergy and Clinical Immu-
.nology.113, 5, 2004, 845–852
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