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  شناسان  وری از اوقات فراغت با توجه به نظرات جامعه بهره
  های وحیانی و مقایسۀ آن با آموزه

  1احسان پوراسماعیل
  

  :دهچکی
 ابعادى مختلفـی بـه خـود        ،هاى گذران آن    اوقات فراغت و شیوه    لۀدر عصر ما، مسا   

 افراد  آورى و استفاده از دستگاههاى خودکار، وقت         فن  ۀ به علت توسع   .گرفته است 
کم تر گرفته شده  و این پرسش مطرح می شود که ساعات بیکارى را چگونه بایـد                  

 راه کارهای متفـاوتی را      ،سپرى کرد؟ هم چنان که افراد یک جامعه یک سان نیستند          
   .گیرند  میدر اوقات فراغت  خود به کار 

در معرفی   سعی   ،در این مقاله ضمن تاکید بر مهم بودن این ایام در زندگی هر انسان             
  . شده است، اصیل قرآن و حدیثۀ ازدو سرچشم،برخی از این راه کارها

  
  .ریزی، راهکارهای تربیتی قرآن، حدیث، اوقات فراغت، برنامه :ها هواژ کلید

  
  طرح مسأله

 به دلیل مشغلۀ فـراوان همـواره احـساس خـستگی            ها  در جهان پر تنش امروز که  انسان       
  توانـد تـاثیر مثبتـی         فراغـت مـی   .  بـر کـسی پوشـیده نیـست        کنند، اهمیت اوقات فراغت       می

  در زندگی افراد بگذارد تا از زندگی خود لذت برند؛ این تـاثیر بـه فـرد منتهـی نـشده بلکـه         
                                                 

  کارشناسی ارشد علوم قرآن و حدیث دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات -1
E-mail:ehsanpouresmaeil@yahoo.com 
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دهند، فراغت مناسب بـه برنامـۀ کـلان هـر جامعـه کمـک                   چون افراد، جامعه را تشکیل می     
  .خواهد کرد

 ۀدگی روح و روان اسـت وعـدم اسـتفاد         تنظیم اوقات فراغت سبب بهره گیـری و سـازن         
از سویی فراغـتِ پـشت فراغـت امـور          .صحیح از این اوقات باعث کسالت روح خواهد شد        

کند؛ از این رو ضرورت توجه به این اوقات غیر قابـل انکـار اسـت بـه                      زندگی را مختل می   
   1.مایۀ بغض پروردگار عالم است) ع(طوری که زیادی فراغت و خواب در لسان معصومان 

 صحیح از اوقات فراغت تا آن جابه ما سفارش شده است که باید زمـانی                ۀاهمیت استفاد 
اجتهـدوا فى ان  «: فرماینـد   مـی ) علیه الـسلام (کاظم  امام موسى . اختصاصی برای آن قرار دهیم    

 الاخـوان و    ة لمعاشـر  ة لامر معاش و سـاع     ة و ساع    اللّه ة لمناجا ةساع: يكون زمانكم اربع ساعات   
 تخلون فيها للذاتكم فى غير محرم       ة الذين يعرفونكم عيوبكم و يخلصون لكم فى الباطن و ساع          ةالثقا

 ـ   ةو بهذه الساع    ـ (» الـثلاث سـاعات    ي تقـدرون عل  در ایـن روایـت،      ،)ع(امـام   ) 409ی،  حران
 اختـصاص سـاعاتى   -1: فرمایند چهار بخش، توصیه مى مسلمانان را به تقسیم اوقات خود به     

ــاط و راز  ــراى ارتب ــد،  ب ــا خداون ــاز ب ــلاش،   -2 و نی ــار و ت ــراى ک ــانى ب ــصاص زم    اخت
 اختصاص ساعاتى براى ارتباط با دیگران و افراد نیکى که با خلوص نیت عیوب آدمی را  -3

هاى حلال و تفریحات سالم که در ایـن           اختصاص اوقاتى براى درک لذت     -4متذکر شوند،   
  .کنیم  جا به اوقات فراغت تعبیر می

 وسیعی از تراث حدیث شیعه را بـه خـود اختـصاص داده،    ۀ که دامن  ها  رشاین گونه سفا  
این اهمیت، نگارنده را واداشت تا در این باره تحقیقی          . نشان از کامل بودن این مکتب است      

باید بررسی نمود، اسلام به عنوان کامل تـرین دیـن،  چـه راه کارهـایی را بـرای                    . ارائه دهد 
ها،  در جریان زندگی انسان .  مخاطبان این دین ارائه کرده استاستفاده بهینه از این اوقات به

. آیـد   با ویژگی اوقات فراغت به وجود مـی  هایی گاهی از روی میل و زمانی به اجبار فرصت
  : به طور کلی دو دیدگاه برای اوقات فراغت وجود دارد

                                                 
  ) 84 /5کلینی، ] ( الفراغةالنّوم وَكَثْرة  يُبغض كَثْر-    عزَوّجلّ-إنّ اللّه: [فرمایند می) علیه السلام(امام صادق  -1
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نبـی  است که به اوقات فراغـت بـه عنـوان یـک کـار ج               سطحی و عوامانه   دیدگاه نخست 
اب هریک از این دو دیدگاه چه از سـوی          خانت. است  علمی و تحقیقی    نگرد و دیدگاه دوم       می

موظـف  . (فرد و چه از سوی دست اندرکاران تربیتی، نتایج متفاوتی در بـر خواهـد داشـت                
  )39رستمی، 

 بهینـه از آن  ۀدر میان منابع اسلامی ارزش فراوانی به وقت آدمی داده شـده و بـر اسـتفاد     
ی عمر را چونان ابری شتابان و در گذر توصیف          ها  فرصت) ع(امیر مومنان   . د شده است  تاکی

مردم اغلب فراغـت را     . )473آمدی،  (کرده و ما را به غنیمت دانستن آن، سفارش کرده است          
. باید دانست کـه اوقـات فراغـت بـا بیکـاری تفـاوت دارد              . گیرند    معادل بیکاری در نظر می    
دهد ولی فراغت   د، شغل خود را به طور موقت یا دائم از دست می     بیکاری ایامی است که فر    

. گذراند    هنگامی است که فردِ شاغل، زمانی از وقت خود را فارغ از کار به طور دل خواه می                 
   .)18موظف رستمی، (

  : به طور کلی سه راه برای گذران اوقات فراغت وجود دارد
ی وحیانی گذرانده کـه بـه       ها  اساس آموزه راه نخست زمانی است که ما این اوقات را بر           
  . موجب آن گامی در جهت کمال خود برداشته ایم

روش بعدی از آن گروهی است که بـا روی آوردن بـه اعمـال ضـد ارزشـی بـه ایجـاد                       
  . کنند   در جامعه پرداخته و خود و دیگران را اذیت میها ناهنجاری

اغت نه به کارهای خوب و نـه       راه سوم راهی است خنثی که در آن شخص در اوقات فر           
اگر . ورزد بلکه به گونه ای سعی در گذران این دوران را دارد  به اعمال ناشایست مبادرت می   

شود ولی مزیت آن به نوع دوم   چه عمل کردی این چنینی از اقسام اتلاف وقت محسوب می          
به مـن    «:گوید    می »فرانسیس دوگه «. کند    این است که فرد، مزاحمتی برای دیگران ایجاد نمی        

گذرانید، تا بگویم شما که هستید و فرزندانتان را چگونه              بگویید اوقات فراغت را چگونه می     
ی وحیـانی   هـا   باید دید که اوقات فراغت در پرتـوی آمـوزه         ) 41 جا،همان  (».کنید    تربیت می 

             . چگونه توجیه شده است
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   ویلغاز نظر  اوقات فراغت ـ1
اوقات جمع وقت به معنی      . اوقات و فراغت تشکیل شده است      ۀت از دوکلم  اوقات فراغ 

  .مقداری از زمان که برای امـری فـرض شـده اسـت            ) 173عمید،.(هنگام، گاه و زمانها است    
 )                                                                                                5044/ 4معین، (

 حاوی آیاتی است که به زمان توجهی ویژه دارد، این آیات که از خلقت آسـمان و                  قرآن
 را به تامـل در ایـن        ها  انسانۀ  زمین تا گردش شب و روز را اشاره کرده و به موجب آن، هم             

ان فی خلق السماوات و الارض واختلاف اللیل و النهار لایات لاولـی             « .دارد    تغییر زمان وا می   
 هستی بر اساس قرآن هدفمنـد در مـسیر تکـاملی خـود در               ۀمه) 190،  انآل عمر ( »الالباب
  تغییـرات زمـانی نیـز بـر اسـاس همـین            ) 40 ،یـس  (»کل فی فلـک یـسبحون     «. اند حرکت

  گردش زمین به دور خورشید از امـور طبیعـی اسـت کـه زمـان                . دهد    امور تکوینی روی می   
نـدگی مـشغول اسـت و همـین         دهد، و انسان تحـت تـاثیر زمـان، بـه گـذران ز                 را شکل می  

  آورد تا زندگی ملالـت آور نباشـد            ی  متفاوتی را به وجود می      ها  ی گوناگون،  فراغت   ها  زمان
 »و من آیاتـه الیـل و النهـار و الـشمس و القمـر              « .ی خداوندی است  ها  و این تنوع از نعمت    

  ) 37فصلت، (
  

   تعریف اوقات فراغت ـ2
 تعریفی ۀرا پیچیده و ارائ  آن است که مفهوم   شدهفراغت    اوقات ۀی مختلفی دربار  ها  تعریف

  .  شود   اشاره میها با این حال به برخی از این تعریف. سازد  مشخص از آن را غیر ممکن می
 اوقات فراغت در سمینار ملی رفاه اجتماعی، فراغت نخست رهـایی            ۀکمیتبر اساس نظر    

عیشت و وظایف اساسی اسـت      این وظایف شامل کار برای تامین م      . از وظایف اساسی است   
)                                                                    40موظف رستمی،. (گیرد  که از جامعه، خانواده و مذهب نشأت می

منظور از اوقات فراغت، فرصت و زمانی است که انسانِ مـسئولیت            «: عتقد است افروز م  
گونه تکلیف یا کار موظفی را عهده دار نبوده، زمان در اختیار اوست که با میـل و                  پذیر هیچ   

  )                                         77همو، (. » شخصی به امر خاصی بپردازدۀانگیز
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یی اسـت   ها   فعالیت ۀاوقات فراغت مجموع   «:گوید     دومازیه، جامعه شناس فرانسوی می     
ی از تعهدات و تکالیف شـغلی، خـانوادگی و اجتمـاعی بـا میـل و                 که شخص پس از ارزیاب    

 دانش یـا بـه کمـال رسـاندن          ۀپردازد و غرض اش استراحت، تفریح، توسع          اشتیاق به آن می   
 و یـا بـالاخره بـسط مـشارکت          هـا   شخصیت خویش یا به ظهور رساندن استعداد، خلاقیـت        

 )     292بهنام، . (آزادانه در اجتماع است

  
  ادیان ۀ فراغت در گستر اوقاتـ3 

در ایـن زمـان       در ادیان ابراهیمی زمانی برای فراغت از کار در نظر گرفته شـده اسـت                
 روز تعطیـل قـوم   »یـوم الـسبت  « در آیین یهود   .توجه به نوعی عبادت نیز مدّنظر ادیان است       

هفتمین روز، سبت یهود،  خدای تـو اسـت، در           «: به این صورت که   یهود معرفی شده است     
کند کـه در ایـن روز اگـر             قرآن نیز از آن یاد می     ) سفرخروج، باب بیستم  (» ن هیچ کار مکن   آ

یی کـه در کنـار رودخانـه حفـر          هـا   چه بنی اسرائیل از ماهی گیری نهی شده بودند با گودال          
کردند در روز یک شنبه به ماهی گیری پرداختند که این مکر آنان مورد نکوهش قرآن واقـع                  

                                                   ) 62، البقره(. شده است
چه این که    داده اند    ها  به طور کلی، قرآن و حدیث  هشدار باشی برای ایام فراغت انسان            

 گونه این   .شود هاى شیطانى حاصل مى    همراه با بیکارى و فراغت، تمایل به خواسته       همواره،  
 مفید نبـرده و     ۀ از آن استفاد   ها  است که بیشتر انسان    اوقات فراغت زمانی      که، رسد    به نظر می  

دارند؛ جدای از قوم بنی اسرائیل که در ایام فراغـت               به اموری غیر از رضای الاهی گام برمی       
گری پرداختند، قرآن  که روز جمعه را بـرای مـسلمانان روز فراغـت تعیـین کـرده،                    به حیله 

  .                                                                                     نشوندغافل دهد تا آنان از اعمال این روز  هشدار می
ن يهـا الـذ  ي ايـا «: امر برگزاری نماز جمعه و وانهادن تجارت، نشانی از این نگرش اسـت    

 ـ    يرع، ذلکم خ  ي فاسعوا الی ذکر االله و ذرواالب      ةوم الجمع ي من   ةآمنوا اذا نودی للصلو    تم  لکـم ان کن
 )                                                                       9معه، الج (»تعلمون
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اِنْ «: کنـد     برای گریز از بطالت در اوقات فراغت خویش این گونه دعا می           ) ع(امام سجاد   
، حتـی   ةم لا تُدركنا فيه تبعـه و لاتلحقنـا فيـه سـا            ة فراغ سلام  ةقدّرت لنا فراغاًَ من شغلٍ فاجعل     

) 62الـصحیفه الـسجادیه،      (»ن بما کتبوا مـن حـسناتنا      ينصرف عنا کتّاب الحسنات عنا مسرور     ي
اى، آن را فراغت سالم قرار ده که در    خدایا، اگر براى ما فراغتى از کارها مقدر فرموده      :یعنی

هـا بـا    و نویـسندگان بـدى  ) فرشتگان(آن، گناهى ما را در نیابد و خستگى به ما رو نیاورد تا     
هـا بـه خـاطر       مان از سوى ما بازگردنـد و نویـسندگان نیکـى           اى خالى از بیان گناهان     پرونده
  . اند، شادمان شوند هایى که از ما نوشته نیکى
  

    اوقات فراغت ۀ فایدـ4
 صحیح از اوقات فراغت آثار تربیتی بسیار مناسبی خواهد داشـت کـه برخـی از                  ۀاستفاد

                                                               :      آنان به شرح ذیل است

شود     با برنامه ریزی برای اوقات فراغت هم آسایش روحی و روانی افراد تامین می              ـ1ـ4
یـابیم دو رکـن پرکـردن           با نگاه به عصر جاهلیـت در مـی        . کند    و هم شخصیت آنان رشد می     

اب و قمار بوده اسـت کـه آیـات قـرآن از ایـن               اوقات فراغت مردم آن روزگار نوشیدن شر      
 ةنکم العداويوقع بيطان ان يد الشيريانما «: دارد  حقیقت تلخ پرده برداشته و مردم را بر حذر می    

توجه به این دو فعل حرام که هنوز دامن بسیاری          ) 91مائده،  ال( »سريو البغضاءَ فی الخمر و الم     
ایش فرد نشده بلکه باعث برانگیختن دشمنی و کینه    از جوامع را در بر دارد، نه تنها سبب آس         

  .     شود  می
 از هدر رفتن نیروها،که درصورت عـدم هـدایت صـحیح ممکـن اسـت                 جلوگیری ـ2ـ4

  .     ی فردی اجتماعی گرددها موجب بزهکاری
ی بیکـاری  و  در بعـضی اوقـات    هـا  ی سالم نـه تنهـا از فرصـت        ها  در اثر فعالیت   ـ3ـ4 

 فرهنگ عمومی را در پی داشته و نـشاط را در جامعـه              ۀشود، بلکه اشاع      یبزهکاری کاسته م  
  .     خورد  دهد، چیزی که امروز در بیشتر جوامع به چشم نمی  افزایش می
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) ع(امیرالمـومنین علـی      .پیشوایان دین، ما را به پر کردن اوقات فراغت توصیه کرده انـد            
 اگر تـن    :یعنی) 298/ 1شیخ مفید،   ] (راغ مفسده    فاتّصال الف  ةالشغل مجهد إن یکن   «: فرماید    می

.                                                                    زحمت است، بی کاری دایم نیز باعث فساد استۀدادن به شغل مای
و  اوقات فراغت، افراد مختلف به خصوص جوانـان          ۀبا گذراندن مناسب و با برنام      ـ4ـ4

 ۀی روحی و روانی، سرزندگی و نشاط لازم را برای ادام          ها  نوجوانان جامعه با ترمیم خستگی    
ی آینـده توفیـق بیـشتری       هـا   ی آتی کسب کرده و به همین دلیل در انجام فعالیـت           ها  فعالیت

  .                                                                              خواهد داشت
یی را به دنبال خود دارد؛      ها   هر چه فعالیت انسان در قالب برنامه باشد، باز خستگی          ـ5ـ4

باشد به لحاظ روانی ازآن       شکل مستمر با کار واحدی سروکار داشته        ازسویی انسان وقتی به   
                     .                  گردد  خستگی و تجدید قوای انسان می اوقات فراغت است که موجب ترک شده و این خسته
 زنـدگی   ۀاوقات فراغت برای جبران کمبودهایی که در طول سال و حیات روزمـر             ـ6ـ4

  .تواند مفید باشد  آید، می  انسان به وجود می
  
  اهمیت طرحی اساسی برای اوقات فراغت ـ5

زایش کار و تولید، از دیـد اجتمـاعی مـانع بـروز      اوقات فراغت از دید اقتصادی باعث اف      
ی اجتمـاعی و از     هـا   ی سیاسی و آشوب   ها  انحرافات اجتماعی، از دید سیاسی مانع از بحران       

کی . (شود    نظر روان شناسی باعث بهداشت روان و تضمین سلامت انسان و ایجاد نشاط می             
   .)28منش،  

 را مناسب ترین شرایط برای رشـد و         فرهنگی برنامه ریزی اوقات فراغت    ۀ  متولیان توسع 
آمـاتى  «شناسى رشـد بـه نقـل از           نویسندگان کتاب روان   .شناسند    ارتقای فرهنگ عمومی می   

فراغت، یکى از عناصر اساسى زندگى میلیونها کـارگر شـده اسـت و              «: نویسند  مى »دومازدیه
سـه    فراغت... داردى دقیقى با تمامى مسایل مهم مربوط به کار، خانواده، و سیاست          ها  ارتباط

   )215احدی و  محسنى، (» زدودن خستگى، تفریح، و رشد: نقش اساسى دارد
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متخصصان تعلیم و تربیت نیز برنامه ریزی اوقات فراغت را مناسب ترین  شرایط بـرای                
دستیابی به آرامش و آسایش، جبران صدمات جسمی و روانی ناشی از هیجانات مداوم کـار                

از کسالت ناشی از یک نواختی و انجام وظایف روزانه و نهایتا ً رشد و               و نیز رهانیدن انسان     
   .)30عصاره، . (دانند  شکوفایی شخصیت و بالا بردن ابتکار و خلاقیت افراد می

) ص(پیـامبر  . در مکتب اسلام به هنگام انجام کار روزانه به فراغت سفارش شـده اسـت        
 دلها را ساعت به ساعت      : یعنی )2/37ی هندی،   متق (»ة بساع ةروّحوا القلوب ساع  «: فرماید    می

 امروز دانشمندان نیز سازگار     ۀی انجام گرفت  ها   استراحت با بررسی   ۀاین شیو . استراحت دهید 
کنند کـه بـیش از پنجـاه            به عنوان نمونه این دسته از دانشوران به سخنوران توصیه می          . است

 . می بیش از این زمان را ندارددقیقه به ایراد سخن نپردازند؛ چرا که ذهن گنجایش فه

شود به اندازه ای اوقات فراغت در زندگی انسان مهم  است کـه          آن چنان که ملاحظه می    
باید به شکل صحیحی برنامه ریزی شود، از این رو برای اوقات فراغت باید ستادی کارآمـد                 

. بی برده شـود  مناس ۀ جامعه تشکیل شود تا از امکانات مختلف بهر        ۀاز اقشار مختلف فرهیخت   
. شـود     ی مختلف منجر به شکست طرح فراغت می       ها  گاهی عدم انسجام لازم در بین دستگاه      

ی مختلف  ها  فراغت و روش بهره  از آن باید به عنوان یک فرهنگ عمومی در آمده و سلیقه                
در سفارشـی کـه      .  قدردان این اوقات در زنـدگی خـود باشـند          ها  در آن دخیل باشد تا انسان     

به ابوذر غفاری فرمود، یکی از موارد پنج گانه ای که یـک مـسلمان بایـد                 ) ص(م  رسول اکر 
اغتنم خمساً قبـل الخمـس،      ! ا اباذر ي«. غنیمت بداند، فراغت قبل از گرفتاری معرفی شده است        

وتـک  يشبابک قبل هَرمک و صحّتک قبل سُقمک وغناک قبل فقرک و فراغک قبل شغلک و ح               
                                             )  68/180 مجلسی، ( »قبل موتک

  
  برنامه ریزی برای اوقات فراغت ۀ وظیفـ6

در نگاه اول برای سنین رشد یک کودک تا ایام جوانی،  ضرورت توجه والدین در نیـک                
پدران و مادران به عنوان متولیـان اصـلی فرزنـدان،           . نمایاند    سپری کردن این اوقات، مهم می     

 و قابل تأسف    لاشی برای بهره گیری مفید از این دوران را از خود نشان دهند            باید هرگونه ت  
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به . ای مشخص ندارند  برنامه،پدران و مادران، خود برای دوران فراغت از کار    است وقتی که    
                  .                             یقین، این عمل کرد الگویی نامناسب و تاثیری سوء در تربیت فرزندان خواهد داشت

 6830 ساعت عمر انسان در یک سـال، میـزان           8750بر اساس بررسی جامعه شناسان از       
صرف کار و تامین نیازهای ضـروری، از جملـه خوابیـدن، غـذا خـوردن         %) 78(ساعت آن   

 ۀهم ـ%) 2(بانه روز  ش ـ80 ساعت باقی مانده یعنـی حـدود   1920شود و   می... رفت و آمد و 
دهد که این رقـم در کـشور ایـران بـه                وقت انسان در یک سال را اوقات فراغت تشکیل می         

  )            31عصاره، ! (رسد  بیش از سه ماه می
  ای  ریزى اوقات فراغت کودکان و زندگى بزرگـسالان رابطـه           بین برنامه  »دوروتى راجرز «

 قسمتى از این اوقات را بایـد در اختیـار اشـخاص             را معتقد است، او هرچند عقیده دارد که       
: گویـد  قرار داد تا به دل خواه و بر حسب ذوق و ابتکار خود از آن استفاده کننـد ولـی  مـى                      

طبق سنت، دنیاى اوقات فراغت کودک، دنیاى خودش بوده که در آن هرچه را دوست دارد «
به کنترل نسبى    راى اوقات فراغت    با این وصف، تعیین برنامه ب     ) 210راجرز،(»باید انجام دهد  

  .بـه کنتـرل کامـل برسـد       شود و ممکن اسـت در نهایـت          مدرسه بر اوقات فراغت منتهى مى     
ی فراغـت تحـت     هـا   بندى بزرگسالان براى ایجاد فعالیت در ساعت       این حکم در مورد گروه    

 .کنـد  عناوین مختلف، نظیر شرکت در گروههاى مذهبى و هنرى و مانند آن نیـز صـدق مـى                 
دادن بـه   شک، فعالیتهاى اوقات فراغت در تقویت رشد کودکان مؤثر اسـت، امـا رسـمیت          بى

 کـه ابتکـار فـردى، سـازگارى         -تعلیمات اوقات فراغت ممکن است هدفهاى اساسى آن را          
 از  -گروهى در امور غیررسمى، و برکنارى از مسؤولیتهاى تحصیلى مشکل و جـدى اسـت                

                          ) جاهمان. (بین ببرد
مربیان و معلمان نیز نقش مهمی در برنامه ریزی این اوقات دارا هـستند و در گـام آخـر                    

ی دو گروه قبلی تاثیر شـرایطی       ها  نقش مدیران جامعه را نباید فراموش کرد که بیشتر فعالیت         
  .کنند   فراهم میها است که گروه مدیران برای آن

  اقـشار جامعـه    ۀاوقات فراغـت کـه شـامل هم ـ    نقش مدیران جامعه درنگاه کلان به طرح  

  اینان باید با بررسـی صـحیح، از هـدر رفـتن نیـروی افـراد جامعـه                  . تر است  است، مشخص  
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  ی سنگین ناشـی از عـدم برنامـه ریـزی           ها  در اوقات فراغت جلو گیری کنند تا جلوی لطمه        
  . را بگیرند

از صاحب نظران ایـن وادی در  مدیران جامعه به منظور تربیت نسلی پویا و با نشاط باید          
  . ی کلان خود بهره جویندها برنامه

تواننـد سـدّ اوقـات فراغـت را از میـان        باید توجه داشت که این زنجیره، همه با هم مـی  
 ۀ تلاش برای برنامه ریزی اوقات فراغت، ثمر       ۀبردارند؛ حذف هر یک از موارد بالا از زنجیر        

                                                    .          لازم را در پی نخواهد داشت
 

  پیدایش اوقات فراغت ۀ نظریـ7
: گویـد   مـى  ،به سبک جدید اشـاره کـرده        اوقات فراغت ۀ   به دلایل پیدایى مسال    »وریشم«

امکانات براى فعالیتهاى اوقات فراغت رو به افزایش است، ولى کیفیت فعالیتهایى کـه هـر                «
اگـر حاصـل    .  اجتماعى و یـادگیرى اوسـت      ۀا حدود زیادى نشانگر سابق    کند ت  فرد دنبال مى  

جمع خوشبختى ما نه فقط به کار، بلکه به اوقات فراغـت نیـز بـستگى داشـته باشـد، در آن          
آمیز این نیاز سـوق داده       اى باید به طریقى در جهت ارضاى موفقیت        صورت آموزش مدرسه  

  ) 72 ،موریش. (شود
  : ش فراغت و گرایش انسان به آن سه نظریه طرح شده است پیدایۀ به طور کلی دربار

چنان چه در جوامع اولیه رسوم مذهبی     . داند     می »مذهب «اولین نظر مبنای تفریح را     ـ1ـ7
ی هـا    نظریـه  ۀ در کتـاب  سلـسل      »فلوئیـدهاوس «. در عمل از بازی و تفریح جدا نبوده است        

کند کـه بـا اسـتیلای مـسیحیت بـر               ی تفریح را در زمان قدیم  مذهب بیان م         ۀ ریش ،اجتماعی
  . شد  جهان این نوع نگرش نوعی معصیت تلقی می

 اسـت؛ از طرفـداران      »بازی و تفـریح   « غریزی   ۀ دومین نظریه پیرامون فراغت فرضی     ـ2ـ7
کارل .  را نام برد   »کارل گروس « و   »ویلیام مک دوگال  «،  »جیمس بالدوین «توان      این نظریه می  

 انسان ماننـد بـازی حیوانـات از یـک نیـاز غریـزی سرچـشمه                 گروس معتقد است که بازیِ    
.                                            اصلی بازی در سنین کودکی آماده سازی  طفل برای بزرگ سالی استۀگیرد و وظیف  می
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 این خـصوص   در»اسپنسر « است؛»استراحت و کسب لذت« سومین نظریه مبنی بر      ـ3ـ7
مـورتین  «. دانـد     ی اضـافی مـی    هـا   علت گرایش انسان به تفـریح را رهـا شـدن وی از نیـرو              

روان شناس آلمانی عامل تفریح را نیاز بشر به استراحت و جبران خـستگی بیـان                » لاداروس
 رهایی از یک نواختی و به دست آوردن تجربیـات را عامـل پیـدایش                »توماس میل «. کند    می

 روان شـناس آمریکـایی پیـدایش تفـریح  و  فراغـت را                »پاتریـک «. شمرد    یتفریح و بازی م   
 آن خستگی جسمی و روحـی       ۀرهایی انسان از فعالیت مداوم و تلاش خسته کننده  که نتیج           

 )                                                                         9زاهدی، . (داند  شدید افراد جامعه است، می

  
    میل و اشتیاق در فراغت ـ8

انتخاب نامناسب کار برای دوران فراغت سبب خستگی بیشتر فرد شده، بـه طـوری کـه                 
و ایـن یعنـی عـدم       !  باید زمانی را بـرای اسـتراحت اوقـات فراغـت خـود در نظـر بگیـرد                 

  . ریزی و انتخاب صحیح که پیامدهای منفی یک انتخاب نادرست است برنامه
یب فرد بـه    غ دیدیم که اشتیاق در فراغت باعث تر       »دومازیه« و   »اوژه«پیش تر در تعریف     

  .   شود  فراغت می
 ۀگروه بین المللی جامعه شناسی فراغت در تعریف خود از فراغت میل فردی را سرلوح              

گویند فراغت مجموعه ای از اشتغالات است که فرد با رضایت   کنند و می  هر امری  تلقی می    
 و یا فراگیـری غیـر       ها   آگاهی ۀت و یا برای تفریح و یا به منظور توسع         خاطر یا برای استراح   

انتفاعی و مشارکت اجتمـاعی داوطلبانـه، بعـد از رهـایی از الزامـات شـغلی، خـانوادگی و                    
 ۀانتخاب و گـزینش آزادانـه همـراه بـا ذوق و سـلیق             ) 30عصاره،  . (پردازد    اجتماعی بدان می  

در فراغت است که آثـار سـودمند شخـصی و حتـی             ترین مبانی برنامه ریزی      شخص از مهم  
 .                                                                                                اجتماعی را در بر خواهد داشت

  
  نکات اساسی در طرح فراغت ـ9
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 گـذران اوقـات     ۀبرنام  مدیران جامعه و متولیان تعلیم و تربیت باید برخی از امور را در              
جدای از توجه به سنین مختلف و روی کرد متفاوت هـر   .فراغت توجهی ویژه داشته باشند

. یک از افراد جامعه به فراغت باید طرحی ریخت تا به ابعاد شخصیت  انسان آسیبی نرساند                 
بعد جسمانی، بعد عقلانی، بعـد عـاطفی، بعـد اجتمـاعی و بعـد               : ابعاد شخصیت عبارتند از   

به بیان دیگر باید طرحی ارائـه کـرد کـه           . ریزی موثر است    برنامه ۀلاقی که هریک در شیو    اخ
  .                                                                        یکان یکان این ابعاد سیری بالنده به خود گیرد

یـز در فعـالیتی     ذهن  در گذران اوقات فراغت در حال فعالیت بـوده، عواطـف انـسانی ن               
ی هـا   گردد و فعالیت      ی جسمانی معمولا بیشتر از گذشته می      ها  باشد، فعالیت     آرامش بخش می  

 آن تبعیت از قانون مندی      ۀشود که نتیج      اجتماعی با توجه به حضور فرد در اجتماع بیشتر می         
خواهـد  بنابراین با بالندگی ابعاد شخصیت افراد، تحولی رشد یابنـده       . اخلاقی در گروه است   

 )                                             33، جاهمان (.داشت

 دیگری است که    ۀعلاقه و میل به چگونه گذراندن این دوران، آن چنان که اشاره شد نکت             
ی مختلـف   ها  متولیان امر باید با توجه به سلیقه      . شود     لحاظ نمی  ها  در بسیاری از برنامه ریزی    

  .ه برنامه ریزی بپردازندی گوناگون بها و فرهنگ
توجه شود پرهیز از طولانی شـدن اوقـات فراغـت      دیگری که در طرح فراغت باید     ۀنکت

پس باید طرح ما از هر     . گردد    است که باعث دوری و بیگانگی از کارو شغل اصلی انسان می           
  .    گونه تناسب جسمی، روحی و زمانی برخوردار باشد

  
 حیح از اوقات فراغت در بهره گیری ص راه کارها ـ10

اختلاف این طـرز تفکـر      . گذرانند     مکاتب بشری به گونه ای خاص اوقات فراغت را می         
 . با مکاتب الاهی حتی در تعاریف هر یک از اوقات فراغت است

زندگی دنیوی  انسانی را محدود به حیات بعد ازمرگ نیستند، حیات گرایان که قائل به   مادی
تـلاش آنـان، نیـل      . دانند     را چیزی جز بهره، از نیازهای انسانی نمی        دانند و اوقات فراغت       می

. کنند    انسان به امیال و نفسانیات مادی بوده و از هرگونه زمینه سازی جهت تکامل  پرهیز می                
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اسلامی، اوقات فراغت،  فرصتی برای بارور شدن درخت سـعادت هـر انـسان               ۀ  اما در انگار  
مـسلمان  . توان برای دیگران مفید بـود          برای خود بلکه می    شود که طی آن نه تنها         می تعریف

 »ک المنتهی ربّ الی    و إنّ «سوی خداوندمتعال است     کارهای او به   داند که سرانجام و پایان        می
  .    کند  پس از سستی و تنبلی دوری جسته و از غنیمت عمر، شایسته استفاده می) 42نجم، ال(

  .زندگی پاکیزه و سرانجامی نیکوست ت زندگی سببصالح در هروقت از اوقا انجام عمل
در هـر لحظـه از      ) 29رعـد،   ال( »الذین امنوا و عملوا الصالحات طوبی لهم و حسن مـĤب          «

، پـیش از  ها زندگی به خصوص در اوقات فراغت باید دانست که بهره وری مناسب از لحظه  
البتـه در   ) 7سراء،  الا( »فلهان اساتم   إإن احسنتم احسنتم لانفسکم و      «. استانسان  همه به نفع    

این میان باید توجه داشت که کار نیکو اجری ده برابر و امور ناپسند به میزان عمل، محاسبه                  
زی الا مثلـها و هـم       يج ـ فـلا    ةئي فلـه عـشر امثالهـا و مـن جـاء بالـس             ةمن جاء بالحسن  «شود      می
  )                                                      160نعام، الا (.»ظلمونيلا

 دنیا مکـان ابـتلا و آزمـایش معرفـی شـده کـه اهـل آن هـیچ سـاعتی            ،در اخبار مختلف  
   )                                      157 / 7ری شهری، . (توانند از آن فراغت یابند، مگر در روز قیامت که درحسرت اند  نمی

 ) 77قـصص،   ال( »و لا تـنس نـصیبک مـن الـدنیا         «ۀ   شـریف  ۀدر ذیل آی ـ  ) ع(امام صادق   
نصیب دنیا سلامت، نیرومندی، فراغت و جوانی نشاط و بی نیازی است که نباید              : فرماید    می

  )   1/89حر عاملی، . (آن را فراموش کرد بلکه باید آن را به نفع آخرت پیش برد
نوع شغل افراد تاثیر مستقیمی در انتخاب نوع فعالیت جهـت گذرانـدن اوقـات فراغـت                 

ی متنوع معمولاً مطابق بـا سـلیقه و در چـارچوب کـار             ها  افراد مختلف با پیشه و شغل     . دارد
 ـدر این قسمت    ) 104موظف رستمی، . (گزینند    خویش فعالیت مورد نظر را بر می       ه بررسـی   ب

؛ انتخـاب هـر     شـود     پرداخته می اند،   الیم قرآن و حدیث برای ما ارائه کرده       راه کارهایی که تع   
                                                                                . باشد   مخاطب میۀبراساس نوع شغل به عهد نوع فعالیتی

  
   مطالعهـ1ـ10
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نگـی، برنامـه ریـزی دقیـق بـرای اوقـات فراغـت را                فره ۀاشاره شد که  متولیان توسـع      
معکوسی بین افزایش ۀ رابط. کنند  ترین شرایط برای ارتقای فرهنگ عمومی معرفی می  مناسب

ی تعلـیم و  هـا  یکـی از جلـوه  .  بزهکاری با رشد فرهنگ کتاب خوانی در جامعه وجود دارد      
برنـد و اوقـات      از آن بهره  می  ی مفید است که معلِم و معلَم      ها  تعلم سرو کار داشتن با کتاب     

.                                                                           فراغت فرصتی است تا با مطالعه به تجربیات زندگی بیافزاییم
  تفکر ـ2ـ10

ز صـد آیـه بـه       در قرآن بـیش ا    . اقله اوست ۀ ع برتری انسان به حیوان در به کارگیری قو       
ن االله لکـم آیاتـه لعلکـم        کـذلک یبـیّ   «:  مانند . اشاره شده است   ها  اندیشیدن در کارها و پدیده    

  )                                                     242بقره، ال (.»تعقلون
در اسلام بر اندیشه و تفکر تاکید فراوان شـده اسـت  و مفهـوم عبـادت بـه زیـاد نمـاز                        

 تفکر در امـر خداونـد       ۀیا بسیار روزه گرفتن تعریف نشده، بلکه  جملگی در دایر          گزاردن و   
 ةام و انما العبـاد    ي و الص  ة الصلو ة بکثر ةست العباد يل«: فرماید    می) ع(امام رضا   . معرفی شده است  

تواند بهترین زمان بـرای اندیـشیدن           اوقات فراغت می  ) 2/55کلینی،   (» التفکر فی امر االله    ةکثر
شود،  چراکه امر خـدا        ت الاهی باشد، این جاست که حیرت بر وجود ما مستولی می           در خلق 

در  ماثورات به ارزش تفکر، تاکید فراوانی شده است و ساعتی تفکـر کـردن                .  عجیب است 
چه بـسیار فرشـتگان و در رأس        ) 208عیاشی،  . (برتر از هفتاد سال عبادت ترسیم شده است       

بودند، اما ارزش عبادت انسان به موجـب همـین موهبـت            آن ابلیس به عبادت خدا مشغول       
 .»فکـان قـاب قوسـین او ادنـی        «رسد که       این جاست که انسان کامل به جایی می       . عقل است 

 )                                         9نجم، ال(

ــشتر       ــایی بی ــر آن ج ــد، ارزش تفک ــارت ش ــه آن اش ــه ب ــر االله ک ــر در ام ــد از تفک   بع
.  که انسان با کمـک ایـن ابـزار بایـد تـدبیر زنـدگی خـود را داشـته باشـد                      شود    مشخص می 

   آن، تفکـر    ۀی صحیح در زندگی وقتی برای انسان نتیجه بخش اسـت کـه پـشتوان              ها  انتخاب
  . و تدبر باشد
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  محاسبۀ نفس ـ3ـ10
اوقات فراغت فرصتی است که انسان اعمـال خـود را  بـه دور از هیـاهوی روزگـار، در       

  .  گذاشته و به نقد خویشتن بپردازدترازوی عدالت
کـه  شـود    این صفت اخلاقی از آن جهت در شمار راه کارهای اوقات فراغت  معرفی می           

راه خلوص و بندگی جز بـا مراقبـت و    .نیازمند محیطی آرام و به دور از فعالیت روزانه است         
بوا فحاس ـ«دهد و ایـن از سفارشـات مکتـب اسـلام اسـت کـه                     خویشتن دست نمی   ۀمحاسب

بهترین زمان برای این محاسبه، در فراغـت شـب،          ) 8/143کلینی،  (» انفسکم قبل ان تحاسبوا   
  . هنگام خواب است

جوانی، عمر و چگونگی به دست آوردن و خرج کردن دارایی ازمواردی است که لقمان               
کان فیمـا وعـظ بـه       « :فرمود) ع(امام صادق   . شمرد    حکیم در مواعظ خود به فرزندش بر می       

شـبابک  : واعلم انکّ ستسال غداً اذا وقفت بین یدی االله عزوجل عن اربع           ... ان ابنه یا بنی   لقم
  ) 2/134، جاهمان(» فیما ابلیته و عمرک فیما افنیته و مالک ممّا اکتسبته و فیما انفقته

 ۀامـا دربـار   د  کسب اطلاعات گوناگون دچار خطا و اشتباه شو       ۀ  دربارانسان  ممکن است   
 نسبت به نفس خویش آگاه هـستند، اگـر          ها  ی وحی، انسان  ها  بنابر آموزه . دکن  خود خطا نمی  

 و لـو القـی      ةيربل الانـسان علـی نفـسه بـص        «. چه برکارهای خود عذر تراشی و توجیه کنند       
  ) 15و14قیامه، ال( »رهيمعاذ

زنـد نیـز     وقتی انسان باطن خویش را شناخت و اصلاح کرد، رفتارهایی که از او سر مـی       
  . شود  یاصلاح م

  
  برنامه علمی های فوق برنامه ـ4ـ10

طلبد، از این رو شـاید ایـن بخـش از راه کارهـا                   سن خاصی را می    ،کسب علوم مختلف  
با پیشرفت علم در روزگار ما، اوقات فراغـت فرصـتی  بـرای              .بیشتر برای جوانان مفید باشد    

  . ی آگاهی یابنداست تا از آخرین دستاوردهای علمبه خصوص جوانان  هر جامعه افراد
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 بهینـه از دوران زنـدگی       ۀبا تاکید بـر تـلاش در جهـت علـم و اسـتفاد             ) ع( امام صادق   
لستُ اُحِب أن ارى الشّاب منکم الاّ غادیاً فى حالین امّا عالماً او متعلمّاً، فـان لـم                  «: فرماید    می

» ثِمَ سکََنَ النّار والـذی بعـث محمـداً بـالحق          یفعل، فَرَّطَ، فَاِنْ فَرَّطَ ضیَّعَ، فَإنْ ضیَع اثَِمَ و إنْ اَ          
را به حق برگزید، دوست     ) صلی االله علیه وآله   (ه کسی که پیامبر     ب :یعنی) 303شیخ طوسی،   (

یا عالم و دانشمند باشد و یـا  : ندارم ببینم جوانى از شما را مگر اینکه صبح کند در دو حالت 
و حال نبود، کم کارى و کوتاهى کرده و در          متعلّم و آموزنده؛ پس اگر در هیچ کدام از این د          

 .                      آن صورت عمر خود را ضایع نموده و گناهکار است و نتیجه آن عذاب الهى خواهد بود

  
  صلۀ رحم ـ5ـ10

ی مکتب وحیانی است که تاثیری مـستقیم در         ها  بازدید اقوام و خویشان از دیگر سفارش      
راوانی از آن   ف رحم افزایش عمر آدمی است که روایات         ۀر صل کم ترین اث  . زندگی انسان دارد  

  ) 4/368شیخ صدوق، ( »د فی العمري الرحم تزةصل«. کند  یاد می
مشکلات  سبب رفع   ی این دیدارها، ضمن ایجادشادابی و طراوت      ها  یکی دیگر از ویژگی   

 علـت پیچیـده     در شرایط امروز کـه بـه      . گردد    ی احتمالی افراد یک خانواده می     ها  و گرفتاری 
کند، پیوند باخویشان را نباید فراموش کرد، اگر چه   شدن زندگی، انسان فرصت کمی پیدا می

» صلوا ارحامکم و لو بالسلام    « :فرماید    می )ص( یک سلام کردن باشد که پیامبراکرم        ۀبه انداز 
سندیده گیرد، این کار پ       رحم صورت می  ۀ  جدای از تاثیرات مثبتی که درهر صل      ) 57نی،  حرّا(

 رحـم اجـل را بـه تـاخیر          ۀاثری فراتر از امور دنیوی را در پی دارد، چنان که اشاره شد، صل             
کند، هم چنین موجب دفع         ی انسان را بابرکت می    ها  ساخته و دارایی   انداخته، و اعمال را پاک    

ل و   الارحام تزکّی الاعمـا    ةصل«: فرماید    می) ع(امام باقر   . بلایا و آسان بودن حساب فرداست     
 )    2/157شیخ کلینی،   (»سّر الحساب و تنسی فی الاجليتدفع البلوی و تنمی الاموال و ت

  
  سیر و سیاحت ـ6ـ10
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 بـا   .سـت ی استفاده از اوقات فراغـت ا      راستا ی مفید در  ها  سیر و سیاحت یکی از برنامه       
 .                                                   یندب ترى مى کند و مسائل را در افق روشن اى پیدا مى  فرد، بینش تازه سیر و سفر،

قرآن کریم اهمیت سیر وسیاحت را به جهت عبرت گیری و کسب تجربه جزو ضروری               
 ـوا فی الارض، فـانظروا ک يرفس«: به این صورت کهشمرد      زندگی آدمی برمی    ـ ي  ةف کـان عاقب

قبـت کـسانی کـه خـدا ونـد را           در زمین سـیر کنیـد و عا       : یعنی) 137آل عمران،    (»ينالمکذب
ی دیگـر، چگـونگی زنـدگی آنـان،         ها  شناخت احوال انسان  . تکذیب کرده اند، مشاهده کنید    

همه و همه درسی ...  مردم با خدای خویش، آشنایی با آداب و رسوم هر یک و      ۀبررسی رابط 
  . د راسخ تر از گذشته گام بردارشاست تا در جهت ایمان و اعتقادانسان برای زندگی 

. سافرت سبب سلامت انسان معرفی شده است   م) ص(در یکی از سفارشات پیامبر اعظم       
سفر، از لوازم رشـد و عوامـل بالنـدگی انـسان            ) 2/265صدوق،  ( »سافروا تصحوا و تغنموا   «

ی طبیعی و ارضـای برخـی از        ها  انسان برای پاسخ گویی به بخشی از نیاز       . شود    محسوب می 
نیاز دارد تا از مواهب زیبا و متنوع جهان خلقـت کـه هـر      ی درونی به سیرو سفر      ها  خواهش

کدام بر اساس رمز و رازی، در نظام خلقت جـای گرفتـه انـد، بهـره گرفتـه و بـر دانـش و                         
کنـد و بـا تاکیـد بـر             پهناور تاریخ وارد می    ۀسفر،  انسان  را به عرص      . معلومات خود بیافزاید  

سـفر،  . ریزد    ی بصیرت و عبرت را در جان او می        ها   آثار برجای مانده از پیشنیان، مایه      ۀمطالع
دهـد و انبـساطی      و مناظر دل ربای موجود در طبیعت، انس و الفت مـی ها  انسان را با زیبایی   

کنـد و جوشـش و          آورد که کسالت و کدورت را زایـل مـی             در فضای جان و روان پدید می      
  : فرماید  می) ص(اکرم رسول  )515 / 1تقوی،. (گرداند  رویش را در زندگی، حاصل می

عقـل تـان   و مـادی برایتـان نداشـته باشـد بـر تجربـه       ۀبه مسافرت بروید، زیرا اگر بهـر  «
  )                              240طبرسی، مکارم الاخلاق، (  »افزاید  می
  

  همیاری ـ7ـ10
: فرمایـد     قـرآن کـریم مـی     . اوقات فراغت فرصتی برای برآوردن نیازهـای مومنـان اسـت          

  )                                                        2مائده،ال( »تعاونوا علی البر و التقوی«
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اگر چه شاید بسیاری از مردم، خیـر را در ایـن بداننـد کـه در ایـام فراغـت، بـه دور از                         
ی افراد گوناگون به استراحت بپردازند اما بـسیاری هـم بـا فراگیـری از تعـالیم                  ها  مشغولیت

 کـار انـرژی     ۀ، نه تنها خسته نشده بلکه بـرای ادام ـ        ها  ب وحی با برآوردن نیازهای انسان     مکت
بـه  . سـازد     گرفته و شادمان از کار صورت گرفته، توشه ای را برای سرانجام خود فراهم مـی               

 نیکی کند، نیازهای مردم را در       ۀهنگامی که خدا برای بنده ای اراد      ) ص( رسول خدا    ۀفرمود
نکوهش افرادی بـوده کـه نیازهـای        ) ع( معلمان قرآن، اهل بیت      ۀشیو .دهد    دست او قرار می   

ن حوائج الناس الیکم من نعـم االله علـیکم، فـلا تملّـوا              إ«: دانند    مردم را باعث اذیت خود می     
  )                            369، 12نوری، ( » النعّم فتتحول الی غیرکم

  
   در کنار اعضاء خانواده ـ8ـ10

در . باشند  ی گذران اوقات فراغت میها یکی از مهم ترین و اولیه ترین مکان   ایشان،  منزل  
 مشترک اعـضای خـانواده      ۀباشد که مورد استفاد       جوامع صنعتی منزل بیشتر شبیه خوابگاه می      

گیرد؛ اما در جوامع مشرق زمین به خصوص ایران که به سنن کهن و احکـام اسـلام        قرار می 
منـزل از جهـات     )  135 موظف رستمی، . (هنوز نقش متنوعی را دارا است     باشد،      پای بند می  

مختلفی خصوصاً برای کودکان، نوجوانان و جوانان بهترین مکان برای گذران اوقات فراغت             
وجود آرامش، احساس امنیت، تحت نظارت و کنترل بیشتر بـودن، جلـو         . شود    محسوب  می  

از ... ، تعامل و هـم کـاری، انتقـال تجربیـات و           گیری از بروز انحرافات اجتماعی، تبادل نظر      
  ) جاهمان. (جمله مزایای محیط خانه است

» هـن لبـاسٌ لکـم و انـتم لبـاس لهـن            « :کهکند      کریم، نیز این مهم را گوش زد می          قرآن
تشبیه مرد و زن به لباس نکته ای بسیار لطیف است چه این که آن چنـان کـه                   ) 187بقره،  ال(

کنـد، در یـک زنـدگی           ی مختلف نظیر سرما و گرمـا و حفـظ مـی           ها  یبلباس آدمی را از آس    
آرامـش، مهـم   . ورزنـد   آل،  همسران در کنار یک دیگر به دور کردن خطرات اهتمام مـی          ایده

ترین نکته در اوقات فراغت است که خداوند یکی از تجلیات آن را در کانون خانواده قـرار                  
 ـها و جعـل ب    يفسکم ازواجاً لتسکنوا ال   ن خلق لکم من ان    أاته  يو من آ  «. داده است   و  ةنکم مـود  ي

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

  201 \های وحیانی  شناسان و مقایسۀ آن با آموزه وری از اوقات فراغت با توجه به نظرات جامعه  بهره

احترام به شخصیت همسر و فرزندان خانواده و لختی بیشتر در کنار آنان             ) 21روم،  ال(» ةرحم
  . شود   خانواده میدبودن و بر طرف کردن نیازهای آنان سبب استحکام بنیا

گـذارد کـه بـا صـبر و            اوقات فراغت، این فرصت را بیشتر در اختیار پدران و مادران می           
مـا   حوصله به درک بیشتر فرزند خود بپردازند؛ باید توجـه داشـت کـه تعـالیم اسـلامی بـه                   

 اگر کـانون  ) 21/476حر عاملی،   (» اکرموا أولادکم و احسنوا آدابهم یغُفر لکم      «:  که آموزند    می
فراغت  اوقاتای شایسته در پی سامان       گونه خانواده محیطی دوستانه باشد، فرزندان آن نیز به       

.                                        شوند  ای می در خانه خواهند بود و در غیر این صورت خواهان ترک این محیط به هر بهانه
پیامبراسلام، وقتی بـه    «: فرماید    می) ص(ی رسول مکرم اسلام     ها  در ویژگی ) ع(امام علی   

بخشی برای خداوند متعال، بخشی   : نمود    رفت، اوقات اش را سه قسمت می          ش می  خوی ۀخان
 )36محدثی،  (.»مخصوص خانواده و بخشی هم برای کارهای شخصی خویش

  
  دوستان ـ9ـ10

امروزه دانشمندان معتقدند، محیط اجتماعی تاثیر فراوانی بر تشکیل شخصیت فـرد دارد،             
) ع(شود چراکه قلب جوان به بیـان امیـر مومنـان علـی        این ویژگی در جوانان بیشتر دیده می      

. یابد  همانند زمینی خالی و دست نخورده است که هر بذری در آن افشانده شود، پرورش می
قـسو  يها من شیء قبلته  فبادرتک بـالادب قبـل أن            ي ما اُلقی ف   يةانما قلب الحدث کالارض الخال    «

اگر انسان با هم نشینی فاسد مجالست داشـته         )  478 / 21حر عاملی،    (»شتغل لبُّک يقلبک و   
آمـدی،  (» جماع الشرّ فی مقارنه قرین السوء«گیرد   ی مختلف فرا میها باشد دل او را انحراف   

معاشرت با دوسـتان    .  در مجالست و همنشین بد، گرد آمده است        ها  تمام شرور و بدی   ) 431
امـا  . گـردد      معنوی می  ی اخلاقی و  ها  سالم موجب رشد شخصیت اجتماعی و تقویت ارزش       

ی راست و دروغ خود زمینه ای خطرآفرین را برای         ها  دوستان منحرف، گاهی با انتقال تجربه     
یـا  «: کـه کننـد    کنند تا جایی که در قیامت بسیاری از دوستان خود شکوه می  انسان فراهم می  

  )28فرقان، ال (.»ویلتی لیتنی لم اتخذ فلاناً خلیلاً
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بـرای هـر   ) ع(بـه تعبیـر امـام صـادق     .  پناه گاه آدمی است ۀمنزل دوست مومن انسان به     
گردد؛ برای یک مومن تکیه گاه   آن، استراحت فراهم می ۀ  چیزی تکیه گاهی است که به وسیل      

لکـل شـی ء شـیء یـستریح الیـه، و إن المـومن               «.  استراحت، دوست مومن اوست    ۀو وسیل 
 ۀنکت ـ) 30شیخ مفیـد، الاختـصاص،    (» هیستریح الی اخیه المومن کما یستریح الطیر الی شکل        

مهم در اهمیت انتخاب دوست این است که باید اوقات فراغت انسان با دوستانی شایسته که   
از هم نـشین    ) ص( پیامبر ۀ آبروی و عزت انسان هستند، سپری شود که تنهایی به فرمود           ۀمای

                        )                                 199/ 74مجلسی، . (بد، بهتر است
 فحشاء شده که قرآن با صراحت آن را محکوم          ۀ سبب اشاع  ها  در بعضی از موارد دوستی    

 فـی   ةع الفاحش يبون أن تش  يحن  يان الذ «داند      یی را مستحق عذابی دردناک می     ها  و چنین انسان  
وقتـی  ) 19نـور،   ال (»علم و انتم لا تعلمون    ي و االله    ةا و الاخر  يم فی الدن  ين آمنوا لهم عذاب ال    يالذ

پردازند که در حقیقت چنین کسی ماننـد            زشتی گناه در نظر مردم از بین رفت به نشر آن می           
 فاحـشه کـان      مَـن اذاع  «: فرماینـد     مـی ) ص(رسـول اکـرم     . شـود     مرتکب گناه محسوب می   

 عقل و فطرت محجوب نشده باشـد        ۀدوستی اگر بر مبنای سرمای    ) 2/365 کلینی،(» کمبتدئها
 تا جایی که سـبب      کمال انسان شده و در غیر این صورت وبالی است بر گردن انسان              سبب  

 ) 67زخرف،ال (»الاخلاء یومئذٍ بعضهم لبعض عدو الا المتقین«گردد، که   دشمنی روز قیامت می   
 تقوا باشد و دوسـت انـسان از ویژگـی یـک انـسان متقـی                 ها  اگر معیار دوستی  از دیگر سو،    

)                                            2/344کلینی، ( .ش از سه روز در اسلام جایز شمرده نشده استبرخوردار، دوری از بی
  

   عبادت و قرائت قرآن ـ10ـ10
ایـن  . تواند در ایام فراغت انجام دهد         عبادت ارزشمندترین فعالیتی است که هر انسان می       

 »و ماخلقـت الجـن و الانـس الا لیعبـدون          « ،آدمی سازگار اسـت   فعالیت که با هدف آفرینش      
خداوند متعـال ایـن برنامـه را در          .گردد    سبب افزایش کمال در انسان نیز می      ) 56ذاریات،  ال(

ان مع العسر یسرا، فاذا فرغت فانـصب، و الـی           « :دستور کار پیامبر خویش نیز قرار داده است       
بین اسلام بعد از هر کاری دشوار باید فراغتـی          براساس دین م  ) 8-6الشرح،  (» ربک فارغب 
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 انسان لحاظ شود که در این فراغت فرصتی برای عبـادت بیـشتر و بـا اشـتیاق بـه                     ۀدر برنام 
درگاه الاهی است که با گذران این مسیر آدمی راه کمال را طی کرده و خـود را از صـدمات                   

الا بـذکر   «امش انسان شده    اجتماعی مصون داشته است؛ ذکر و یاد خدا در هر حال سبب آر            
و فاصله گرفتن از یاد او زندگی دشـوار را بـرای آدمـی بـه                ) 28رعد،  ال (»االله تطمئن القلوب  

  ) 124طه،  (» ضنکاةشيو مَن اعرض عن ذکری فان له مع«آورد   وجود می
بدان نیاز دارد، خوانـدن قـرآن بـا تـدبر و            نسان  ی گوناگون چیزی که ا    ها  در میان عبادت  

ۀ در تفـسیر آی ـ    )ع(امـام صـادق     . شود    ت که امروز آن طور که باید به آن توجه نمی          تامل اس 
تفهّمـون  ياتـه و    يرتّلـون آ  يُ... «: فرمایـد      می »الذین آتیناهم الکتاب یتلونه حق ّ تلاوته      «ۀ  شریف

 ةلاوو ت... اتهي بحفظ آـ  وااللهـه ما هو  يتنبون نواهيجأتون أوامره و يو ... علمون بأحکامهيه و يمعن
  )                                                                    1/78دیلمی،  (»ةسور

ی مختلف به قرائت قرآن، این عمل پسندیده بـه جوانـان سفارشـی دو               ها  در میان توصیه  
) ع(از امـام علـی      . چندان شده است چرا که قلب جوان از قلب بزرگسالان رقیق تـر اسـت              

 نوجوان مثل زمین مساعدی است که هر بذری در آن بپاشند، همان را قبـول                دل«:آمده است 
  )                              31 ۀ، نامسید رضی(» کند  می

من قرأ القرآن  و هو شابٌ مـومن ٌ اخـتلط القـرآن بلحمـه و                 «: فرماید    می) ع(امام صادق   
وت کند، آیات الاهی با گوشـت و        اگر جوان مومن قرآن را تلا     ): 603 / 2شیخ کلینی،   (» دمه

 عبادات انجام برگزاری مهم در ۀنکت. گذارد  شود و در اعماق جانش اثر می  خونش آمیخته می  
عبـادت بایـد بـه      ست به طوری که زندگی را مختل نسازد که در این صـورت،              ها  صحیح آن 

اذا أضـرتّ   «: فرمایـد     مـی ) ع( امام علی    .رساندن مستحبات به واجبات ضرر      ای باشد که    گونه
  )                                            279، حکمت سید رضی(» النوافل بالفرائض فارفضوها

  
  کمک به دیگران ـ11ـ10

ی متفاوتی دارد؛ به طوری که برخی از کمـک بـه   ها این ویژگی در افراد مختلف، واکنش    
اگـر چـه نـوع      . ک سپری کنند  دیگران خسته شده و زمانی را باید برای استراحت بعد از کم           
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فراغت خود را خالی     است امابسیاری باهمین کار اوقات     اقشار جامعه گوناگون   رسانی به  کمک
 اری جدای از ثواب اخروی که در درگاه الاهی خواهد داشت در برخی            کهم این. گذارند    نمی

روی ) ع(موسی  همین دنیا ثمربخش است؛ نظیرآن چه درمورد حضرت      موارد برای انسان در    
ی خود را در برابر ها فعالیت) ع(بعد از این که حضرت موسی . کند  داد که قرآن از آن یاد می

فرعون تشدید کرد، دستور قتل او صادر شد که به موجب آن پیامبر خدا از شهر خارج شـد                   
وقتی به سر چاهی در نزدیکی مدین رسید، گروهی از مـردم            . و راه مدین را در پیش گرفت      

دهند و پشت سر آنان دو بانوی جوان را مشاهده کرد که                 که به چارپایان خود آب می      را دید 
قابل تحمل نبود، پس از ) ع(دیدن این صحنه برای موسی      . رانند      گوسفندان خویش را باز می    

بـا  ) 23قصص، ال (»ما خطبکما قالتا لا نسقی حتی یصدر الرّعاء و ابونا شیخ کبیر   « :آنان پرسید 
به کمک این دو شتافت که این جریـان در ادامـه بـه              ) ع( سخنان حضرت موسی     شنیدن این 

                                               ) 29الی 24همان سوره، (. منجر شد) ع(ازدواج او با یکی از دختران حضرت شیعب 
  

  تفریحات سالم ورزشی ـ12ـ10
دازی از جمله تفریحات سالم معرفی شده است تا جایی کـه            در مکتب اسلام شنا و تیران     

عَلّمُوا أولادكُم  «: فرماید      می) ص(رسول خدا   . از جمله وظایف پدر و مادر معرفی شده است        
 که امروز با عنـوان      ،در ماثورات بسیاری به اهمیت این دو      ) 6/47کلینی،  ( »ة و الرّماي  ةالسّباحَ

ی ورزشی ضمن تقویت قوای جـسمانی بـه         ها  فعالیت .ت تاکید شده اس   ،شود      ورزش یاد می  
    . انجامد   میدر فرد افزایش روحیه در سطح جامعه و ایجاد حس مشارکت 

  
  نتایج مقاله

خواهـد بـدون          به یقین، در زندگی پر فراز و نشیب انسان  اوقـاتی وجـود دارد کـه مـی                  
هم چـون ابرهـای آسـمان، بـه           از سویی عمر آدمی   . را راحت بیاساید      حضور روزمرگی، دمی  

سرعت در گذر است و شایسته نیست گوهر دست نیافتنی عمر را بیهوده سـپری کنـیم و از                   
هـر  . ی مختلف روزانه نیازمند یک استراحت مناسب اسـت        ها  دیگر سو انسان بعد از فعالیت     
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ی مختلفی  را در گـذران اوقـات         ها  جامعه شامل افراد مختلفی است که همین تنوع، فرهنگ        
قرآن و روایات براین باورند که اوقات فراغت زمـانی اسـت کـه              . آورد    فراغت، به وجود می   

مفید و کامل نبرده و بـه امـوری غیـر از رضـای الهـی گـام بـر                ۀ   از آن استفاد   ها  بیشتر انسان 
شود دین مبین اسلام بـه چگـونگی            دارند از این رو با بررسی قرآن و حدیث ملاحظه می              می

ی بسیاری رافـرا روی بـشر نهـاده اسـت کـه             ها  وجهی ویژه داشته و راه کار     گذران فراغت ت  
  .به سوی هدف آفرینش استها ویژگی آن رشد و کمال انسان
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