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 چکیده

اش بپردازد. لاقههای مورد عد تا به فعالیتاوقات فراغت زمانی است که فرد وظایف خود را انجام داده و فرصتی در اختیار دار

ه است؛ رى دولباز آن حیث مهم است که این اوقات همچون شمشی دانش آموزانبحث در مورد پر نمودن بهینه اوقات فراغت 

استفاده  .تى بیهودگى و فسادانگیزحکننده نیروى جوانى و اى دیگر زایلتواند رشددهنده و اصلاحگر باشد و لبهاى از آن مىلبه

ه عنوان یک فرصت یاد باغت بایستی از اوقات فر .بهینه از ایام فراغت نقش بسزایى در بهداشت روانى افراد جامعه خواهد داشت

دید ت به یک تهریزی و تدبیر لازم برای بهره برداری از این فرصت را نداشته باشد، قطعاً این فرصکرد، اگر جامعه برنامه

کننده و ها ندارند، بسیار خستهگیری از این زمانی خاصی برای بهرهند برای افرادی که هیچ برنامهارزشم اوقات این .انجامدمی

ساس مفید ی فعال و مفید از اوقات فراغت باعث افزایش انرژی، خلاقیت، اشتیاق و احاستفادهدر صورتی که  آور استعذاب

مدیریت . کندفایده بودن از خود کمک میری و بیکای بییند و آزاردهندهبرای دور کردن حس ناخوشاافراد شود و به بودن می

 عدادهایکشف استو حتی  ها و پرورش مهارت برای توسعه دانش آموزانتوانمندسازی  باعثتواند یم اوقات فراغت و تفریحات

 اهم آورد وفر ایشانبرای  ه و رضایتیگذران اوقات فراغت این قابلیت را دارد که تجرب شود از طرفیخود بالقوه ی  و نهفته

ام و ان یک الزبه عنو دانش آموزان اوقات فراغت و غنی سازی هدفمندسازی بنابراین ضرورت. کیفیت زندگی آنها را ارتقا بخشد

 گردد. یک فرصت بینظیر محرز می

 دانش آموزان، برنامه ریزی اوقات فراغت، فعالیت، های كلیدی:واژه
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 مقدمه   .1
 ز فراغت بهنامه دهخدا نیدر لغت معناى آسودگى و آسایش و آسودگى از کار و شغل معنا کرده است.عمید فراغت را به نگ فره

 .معناى آسایش، آرامى و استراحت و ضد گرفتارى از کار و شغل معنا شده است

ند انواده مانخه یا تغییر در شرایط مدرسه و دانشگا التحصیل شدن ازتغییرات در سبک زندگی، بازنشستگی، تغییر شغل، فارغ

یش، ستراحت، آسااوقات فراغت به معناى زمان ا. مختیار داشته باشیاشود وقت آزاد بیشتری در ازدواج فرزندان و غیره سبب می

 یها تیالز نظر کار و فعاکه تمام تعهدات  یزمان. نمایدخود از آن استفاده مى باشد که هر فردى به میلآرامش و زمان آزاد مى

 یغن یخود برا ر روزانهاز کاافراد است که  یزمان نیا. به طور کامل انجام شده باشد شده است به عهده فرد گذاشته ی کهاجبار

 فهوم شاملم نی. اکار کند بدنی ستمیس یبقا یسازد تا برا یاوقات فراغت فرد را قادر م دهند. یارزش خود اختصاص م یساز

ی . حتکنند یفاده مبه وجود خود است دنیخود و معنا بخش انیب یدوره برا نیااوقات افراد از  یهو آرامش است. گا یسرگرم

د ی آن افراه در طدوره ای ک است. یفرد تیرضا یبرا یاجتماع یها تیکه شامل فعال می تواند باشد زمان داوطلبانه کی نیا

 (.IGI-Globalفعالیت های خود را فقط برای خود انجام می دهند )

. کنندیها در آن شرکت مآخر هفته ایدر عصرها  دیهستند که افراد در زمان آزاد، شا ییهاتیاوقات فراغت، فعال یهاتیفعال

 ریسا ایلذت، آرامش  یهستند که برا ییها تیفعال نهایشود. ا یانجام م یها در اوقات فراغت خارج از زمان اجبار تیفعال

است که مردم در اوقات  یهمان کار نیعمدتاً ا. شوند یانجام م گرید یها تیمسئول لیمکها معمولاً بعد از کار و ت تیرضا

 .(2022 1نتویجنا کل) کنند یخود انتخاب م فیروزمره و وظا یفراغت خود پس از انجام کارها

 ف،یز وظاازد تا اساست که فرد را قادر  نیاوقات فراغت ا یها تیاز شرکت در فعال هدف :اوقات فراغت یها تیفعال یایمزا

مثبت  یاهشات  اوقات فراغت یها تیقطع ارتباط اختصاص دهد. فعال یبرا یشخص یفرار کند و زمان یها و کار شخص ینگران

، رشد ایمش ، آرالذت یفراغت اغلب برا قاتاو یها تیکند. فعال یمعمول دور م فیاست که ذهن را از مشکلات و وظا یشیاند

 :مودناشاره  ریز به موارداوقات فراغت  یها تیفعالی ایمزا همچنین می توان از شود. یم بسته به انتخاب فرد انجام

فاه خود ر یبرا یخودشناس قیفرد از طر رایکند ز یم جیمراقبت از خود را ترو نیهمچن  .کند یرا فراهم م یحس هدفمند -

اوقات  یها تیعالست. فارفاه فرد  شیاده شده به افزاوقت دارد. مراقبت از خود تماماً در مورد عملکردها و اقدامات اختصاص د

و از  نشان دهد ا واکنشه تیبداند چگونه به موقعدهد  یبه او اجازه م نیبشناسد، بنابرا راکند تا خود  یم یفراغت فرد را غن

 کند. یریجلوگ یاسترس زا و افسردگ چیمارپ کیقرار گرفتن آنها در 

 یسک هک یانجام کار که مستلزم انتخاب آزادانه در مورد شرکت در آن است، ییاز آنجا .دبخش یفرد را بهبود م یخلق و خو -

و د خلق و خبهبو وذهن  یبه پاکساز نیا ن،یشود. بنابرا یو لذت م یباعث استراحت ذهن ادیبه آن علاقه دارد به احتمال ز

 ود.آسان تر خواهد ب یبه طور کل ینسبت به خود و زندگ یشیمثبت اند و فیزمان و وظا تیریکند. مد یکمک م

ود. تمام ش یت قطع مو در صورت استراح ابدی یآنها کاهش م یافراد معتقدند که بهره ور یبرخ .ابدی یم شیافزا یبهره ور -

 یاکسازکار به پ حت ازاسترا ن،یاحتمال وقوع اشتباه وجود دارد. بنابرا رایدهد ز یرا کاهش م یکار کردن بدون وقفه بهره ور

ه براغت اوقات ف یها تیکند. استراحت و شرکت در فعال یم تیحل مسئله را تقو یاکند و مهارت ه ین فرد کمک مهذ

 کند. یراهم مبا چالش ها و حل آنها ف ییارویرو یتازه برا یداشتن ذهن یبرا یکند و فرصت یذهن فرد کمک م یپاکساز

مات دول کلو ج یکارت یها یاوقات فراغت مانند باز یها تیفعال .دهد یم شیو ارزش خود را افزا یاحساس توانمند -

حل  یهاو مهارت کشندیانسان را به چالش م یذهن یهاییتوانا هاتیفعال نیتواند حافظه را بهبود بخشد. ا یمتقاطع م

 زیها ن تیفعال نیا. شرکت در دهندیم شیرا افزا یو خودارزشمند یتوانمندرو احساس  نیو از ا دهندیم شیمشکلات را افزا

 کند. یبه بهبود عزت نفس کمک م

                                                           
1 Clayton Jenna 
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 نیبخشد. ا یهبود مبرا  گریاوقات فراغت ارتباط متقابل با افراد د یها تیشرکت در فعال .کند یتجارب مختلف را فراهم م -

ت قالام یگریدکند. افراد با افراد  یمختلف کمک م یمختلف از پرسنل مختلف از بخش ها اتیبه کسب تجرب یریجامعه پذ

 .کنند یم دایپ یمتفاوت دوستان اتیبا ارائه تجرب یو حت نددار یمشابه و متفاوت قیکنند که علا یم

 یما شرکت ه تیفعالکه فرد در  یشود: زمان یم یاز افسردگ یریشگیاوقات فراغت باعث کاهش استرس و پ یها تیفعال -

ش ضربان و کاه بهتر یه باعث کاهش استرس و خلق و خود ککن یآرام، ذهن خود را آزاد م یفضا کیشدن در  ریکند، با درگ

 شود. یقلب م

 رفعالیل غرواست. ا دیمف زیسلامت انسان ن یبرا یاوقات فراغت حت یها تیفعال .بخشد یرا بهبود م یو روان یسلامت جسم -

اوقات  یها تیکت در فعالاندازد. شر یفرد را به خطر م یزندگ ،یو چاق یعاطف یخطرات مربوط به قلب، ناراحت لیبه دل

ود. ش یمرد فسلامت روان  جهیو در نت یجسمان تیباعث بهبود وضع ،یاوقات فراغت جسمان یها تیفعال ژهیفراغت، به و

 کند. یو کمک به طول عمر به بدن کمک م یمنیا ستمیس تیها با تقو تیفعال نیشرکت فعال در ا

 ،یکیزیراغت فاوقات ف یها تیتوان به فعال یاوقات فراغت را م یها تیفعال :اوقات فراغت یها تیاز فعال یینمونه ها

 :کرد یدسته بند یو اجتماع یشناخت

 ایواده ن، چه با خانشد یهستند که عمدتاً بر اجتماع ییهاتیآن دسته از فعال ،یاوقات فراغت اجتماع یهاتیفعالالف( 

وقات ا یها تیلز فعاا ییکند. نمونه ها یروابط کمک م تیو تقو دیها به ملاقات افراد جد تیفعال نیدوستان، تمرکز دارند. ا

از  دیازدب  ،یگروه ورزشی یکلاس ها  ی،جاده ا یسفرهاگروهی،  ییویدیو یها یباز  ی،رو ادهیپ عبارتند از: یفراغت اجتماع

 دوچرخه سواری ،موزه

 کیبه  ازیا نتمرکز دارند. آنه یذهن کنندهکیتحر یاهتیهستند که عمدتاً بر فعال ییهاوهیش ،یشناخت یفراغت یهاتیفعالب( 

ندن خوا د از:بارتنع یشناخت یفراغت یها تیاز فعال ییکند دارند. نمونه ها یشرکت م تیکه در فعال یفرد یاز سو یپاسخ ذهن

 ، نوشتن داستان کوتاه یا شعر، تماشای فیلم، یادگرفتن یک زبان جدید مجلات، روزنامهرمان، کتاب، 

انه خود راغت آزادفاوقات  الیت بدنی در اوقات فراغت به تمام رفتارهای مرتبط با فعالیت بدنی اطلاق می شود که افراد درعفج( 

نجام ای روزمره ب زندگانجام می دهند. از این رو، بین آن و فعالیت بدنی که به عنوان بخشی از اشتغال سودمند یا در چارچو

 حاتیفرتاز  ییه هانمونهستند.  یبدن حاتیتفرهمان  یکیزیاوقات فراغت ف یها تیفعالین ارمی شود، تمایز وجود دارد. بناب

 عبارتند از: یبدن

  سیبسکتبال، تن بال،یفوتبال، وال مثل: یتوپ یورزش ها

 پرش، پرتاب دن،یدو مثل: یدانیدو و م

 .یقرانیقا ،یواترپلو، غواص ،یران قیقا ،یموج سوارشنا،  مثل: یآب یورزش ها

 .جودو، بوکس، تکواندوکاراته،  مثل: یرزم یرهانه

 توجه به کیفیت گذران اوقات فراغتاهمیت و ضرورت   .2

دهد و برنامه ریزی صحیح و مفید برای آن حائز اهمیت است طوری اوقات فراغت بخشی مهم از زندگی هر فرد را تشکیل می

های جبران ناپذیری به افراد مال نشود ممکن است آسیبه ویژه اعدقت و توجکه اگر در برنامه ریزی برای گذران اوقات فراغت 

تحقیقات زیادی درباره اوقات فراغت صورت گرفته و نتایج این تحقیقات بیانگر اهمیت آن در زندگی هر شخص است به . بزند

ت ناسالم جای ست تفریحارد ممکن اای که اگر فضا، امکانات و برنامه ریزی مشخصی برای گذران اوقات فراغت صورت نگیگونه
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ها و هم برای مسئولان امروزه توجه به اوقات فراغت هم برای خانواده. آن را بگیرد و زندگی فرد و جامعه را تحت تأثیر قرار دهد

مه ریزی ای که هر ساله با برگزاری جلسات متعدد و تشکیل ستاد اوقات فراغت نسبت به برنااهمیت بسیار زیادی دارد، به گونه

از آنجا که اوقات فراغت در رشد فرهنگ نیز تأثیر بالایی دارد نباید از هدفمند کردن آن چشم پوشی . کننددام میرای آن اقب

 .توان استعدادهای فرزندان را کشف و آنها را در مسیر رشد و شکوفایی قرار دادکرد و با استفاده از اوقات فراغت می

( نشان داده شده 2023نتایج پژوهش رسول نوروزی و  همکاران ) میدانیم. ات فراغتارکرد اوقبهداشت روانی را مهم ترین ک

( اثرات مثبتی بر سلامت روان دارد. با این حال، تحقیقات قبلی بیشتر بر روی اثرات منفی بی 2PAاست که فعالیت بدنی )

اختلالات روانی  یشگیرانه یا درمانی برایرا به عنوان یک درمان پ PAتحرکی بر سلامت روان متمرکز شده است و استفاده از 

قرار داده است. بنابراین، نیاز به در نظر گرفتن ارتباط بین به جای یک روش پیشگیرانه برای افزایش رفاه روانی مورد بررسی 

PA رگسالان و بهزیستی روانی افزایش یافته، مانند شادی وجود دارد. مطالعه حاضر به دنبال بررسی سطوح شادی در میان بز

داده ها با استفاده از نسخه سال بودند.  60تا  18فعال و غیر فعال بود. شرکت کنندگان در این مطالعه بزرگسالان ایرانی بین 

ساخته شده توسط محقق جمع  PAسوالی و پرسشنامه اوقات فراغت و  29 2002اصلاح شده پرسشنامه شادکامی آکسفورد 

( مرد. بیش 31.1%) n=168( زن و 68.9%) n=373، از جمله ین را تکمیل کردندنفر نظرسنجی آنلا N=541آوری شد. 

های فراغت فعال مشغول سطوح شادی کم یا متوسطی را گزارش کردند و آنهایی که به فعالیت( %1/55از نیمی از ایرانیان )

ادی بیشتری را گزارش کردند. نتایج توجهی نسبت به افرادی که در اوقات فراغت غیرفعال بودند، سطوح شبودند به طور قابل

ادکامی را پیش بینی می کند. تشویق بزرگسالان در اوقات فراغت ش PAاین مطالعه مقطعی نشان می دهد که درگیر شدن در 

ایرانی به فعالیت بدنی بیشتر در اوقات فراغت می تواند سطح شادی را افزایش دهد و در نتیجه به شادی و رفاه پایدار جامعه 

 ک کند.کم

زودرس را کاهش  ریدر اوقات فراغت خطر مرگ و م یبدن تیفعال( آمده است که: 2012) 3درتحقیق مور و همکارانهمچنین  

 تر مرتبط بود. یطولان یبه زندگ دیاوقات فراغت با ام شتریب یبدن تیفعال. همچنین دهد یم

 ( چنین بیان شده است:2015) 4و همکاران کواک فریجندر تحقیق 

ر امل خطع کی یتحرک یکه ب یکند، در حال یکمک م یو روان یجسم یدر اوقات فراغت به سلامت کل یبدن تیعال: فهدف

 قاتیقد و تحدر طول اوقات فراغت هستن یبدن تیدر معرض خطر عدم فعال تیاست. دانش آموزان اقل یماریب نیچند یبرا

 رد.گذا یم رین تأثآ ییایپو تیو ماه یسلامت جیامر بر نتا نیا ونهاست که چگ ازیموضوع مورد ن نیدرک بهتر ا یبرا یشتریب

اوقات  یهاتیروزانه فعال ینگر خود نظارت ندهیآ یآورجمع ی( براCAMI) انهیتلفن همراه با کمک را یآور: از فنهاروش

ز ااستفاده  و ار،گیو س خلق و خو، مصرف الکل ،یاحساس ناراحت ،یی)عادات غذا یشش عملکرد بهداشت جیو نتا یکیزیفراغت ف

چند  یدانشجو 28چهار ماه با  یط ،یزندگ تیفیدپنداره و کسلامت روان خو یهااستفاده شد. حفاظت( و شاخص دینور خورش

 متحده الاتیا ،ییدر هاوا یتیقوم

روزانه،  یکیزیف اوقات فراغت یهاتیفعال نیرا ب یچندگانه روابط مثبت معنادار ونیو رگرس یهمبستگ یهالی: تحلهاافتهی

با اقدامات  یتحرک روزانه به طور قابل توجه یاوقات فراغت ب یها تیخودپنداره و احساس دردسر کمتر به دست دادند. فعال

                                                           
2 Physical Activity 
3 Moore et al 
4 Jennifer Kwak et al 
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را نسبت  یترخودپنداره مثبت یتوجهفعال، به طور قابل اریبس یکیزیاز لحاظ ف دگانکننتر همراه بود. شرکت فیضع یبهداشت

با اقدامات مثبت روزانه  یدار یبه طور معن یزندگ تیفیفعال گزارش کردند. خودپنداره و کچندان  کنندگان نهبه شرکت

 مرتبط بود. یبهداشت

 یلکردهافعال بر عم یکیزیاوقات فراغت ف یهاتیفعال یایاثرات مثبت و پو یبرا یاهیشواهد اول جینتا نی: ایریگجهینت

ود نشان خظارت روزانه ن یمؤثر برا یهمراه را به عنوان ابزار یهاو تلفن کندیسلامت روان ارائه م یهاو شاخص یبهداشت

 .دهدیم

و مطلوب و خوشایند فردی لاق و تبلور رفتارهای ، مناسب ترین و مطلوب ترین موقعیت برای اندیشه و تفکر خاوقات فراغت 

اوقات فراغت، درواقع دوره تربیت غیر رسمی برای دانش آموزان است که این تربیت غیر رسمی حتی بیش از  .اجتماعی است

علاقه بچه ها است و تربیت رسمی می تواند در تغییر رفتار فرد مؤثر باشد. چرا که فعالیت های غیررسمی این دوره غالباً مورد 

تواند با استفاده از آن به های بسیار مناسب است که فرد می اوقات فراغت یکی از موقعیت. آزادانه انتخاب می کنند آنها آن را

استعدادهای انسان اگر در زمینه و شرائط مساعدی قرار گیرد به فعل تبدیل  .شناسائی و تقویت استعدادهای خود بپردازد

( بیان شده است که: مرزهای بین فعالیت های اوقات فراغت و فعالیت های 8200) 5باخ و گراف نیاشتاتحقیق در  .شوندمی

روزمره به دلیل ماهیت موقعیتی و ذهنی آنها مبهم است. به عنوان اشکال خاصی از رفتار در اوقات فراغت که آگاهانه هدفشان 

دهند. از طرفی، بی تحرکی مفهوم یا فعالیت بدنی اوقات فراغت را تشکیل می بهبود آمادگی جسمانی است، ورزش حوزه اصلی 

لاحی است که به سبک زندگی غیر فعال فیزیکی اشاره دارد. این در الگوهای رفتاری اجتماعی و ذهنی تعبیه شده است و اصط

 (.2004ناشی از تحولات جاری در بخش کار و اوقات فراغت جوامع ما است )برتشنایدر و ناول 

عزت  ،یسلامت جسمان ، یتوسعه و رشد شخص :رد زیر اشاره نمودقات فراغت می توان به مواای بهره بردن بهینه از اومزایاز 

 یاز زندگ تیرضا شیافزا ،استرسکاهش ، لذت شیافزا ،شتریب یسرگرم جادیا ،تیو حس موفق تیخلاق، نفس و اعتماد به نفس

 ریتأث یبه بررس( اشاره نمود که 2022) 6ارانو همک  براوو-رودریگز مقالهبه عنوان اثبات علمی می توان به نتایج  و ...

کند که جوانان  یم دیتاک یعلم اتی. ادبپردازدیم ییایو کلمب ییایجوانان اسپان یبر سلامت روان یورزش-یکیزیف یهاتیفعال

 یبرا یفرصت ن،یدهند. علاوه بر ا یبه ورزش اختصاص م یبدن ریو تصو یاوقات فراغت را به منظور لذت بردن و حفظ سلامت

و توسعه  یریادگی یبرا آلدهیا یمنبع نیکند. همچن یمشترک دارند را فراهم م قیکه علا یو ارتباط با افراد رتباطمعاشرت و ا

 یریادگیاست. به طور مشابه، از  یجانیه تیریمد یمناسب برا یهایو استراتژ تیاز شمول نانیاطم یبرا یاجتماع یهامهارت

را ارتقا  یریپذو توسعه انعطاف یدیتحمل ناام ،یریگمیتصم تیظرف ها،تیمسئول رشیکه پذ کندیم تیحما ییهاارزش

 یستیجوانان از بهز یابیبر ارز ریتأث لیرا به منظور تحل یورزش-یکیزیف یهاتیفعال یذات دیمطالعه فوا نی. ادهندیم

 یروانشناخت یستیبهز مدلشد و  یطراح ز عملپس ا یمطالعه کم کیمنظور،  نیا ی. براردیگیخود در نظر م یشناختروان

نوع  چیدر اوقات فراغت خود ه ایشد که آ دهیساله استفاده شد. از جوانان پرس 21تا  16 ایو کلمب ایجوان از اسپان 1148با  فیر

 نیچن که یکه جوانان دهدینشان م جینتا ست؟یانجام شده چ تینه و نوع فعال ایدهند  یانجام م یورزش -یبدن تیفعال

کنند که انجام  یم دیارند. آنها به نوبه خود تأکد یشناختروان یستیاز بهز یبالاتر یسطح کل دهند،یرا انجام م ییهاتیفعال

. یو هدف در زندگ گرانیخود، روابط مثبت با د رشیمثبت دارد: پذ ریتأث یبر سه بعد سلامت روان یورزش -یبدن یها تیفعال

 ریسا ای یمیت ،یفرد یهاتیآنها فعال ایآ نکهیجوانان بسته به ا یشناختروان یستیدر بهز یتوجهقابل یهاعلاوه، تفاوتبه

مداخلات با جوانان بر  یو طراح شنهادیپ یرا برا یا نهیزم جینتا نیشد. ا افتی دهند،یانجام م یورزش-یکیزیف یهاتیفعال

 کند. یم راهمف یآموزش-یاجتماع یو اوقات فراغت به عنوان راهبردها یورزش یها تیاساس فعال

                                                           
5 Steinbach, D., Graf, C. 
6 Rodríguez-Bravo et al 

http://ravanboneh.com/%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b3-%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d8%a7/
http://ravanboneh.com/%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b3-%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d8%a7/
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 پیشنهادات. 3
مان زهای بالاتر آموزان باید طبق برنامه کاری والدین و برنامه مدرسه پیش بروند و خصوصا در پایهدانشدر طول سال تحصیلی 

 ای به دستروبی بخاضافی کمتری برای پرداختن به علایق متفاوت خود و کشف استعدادهایشان را دارند. اوقات فراغت زمان 

لی برای پر محور اص .ها و لذت بردن از چند ماه غیر درسی استرتآوردن مجدد انرژی کودکان و نوجوانان در کنار کسب مها

 ن برخی از، سپردکردن اوقات فراغت کودکان و نوجوانان باید لذت بردن در کنار هدفمند بودن باشد، انجام کارهای هنری

تان ه برای تابسنهاداتی هستند کردوهای چند روزه و کسب یک مهارت خاص از جمله پیشهای خانه، رفتن به امسئولیت

گیری هدفمند ی آن تصمیمباید برا و مربیان یکی از مهمترین کارهایی که والدیندر عین حال  .می شود بیانآموزان دانش

  .ت در تابستان استغداشته باشند، برنامه ریزی برای اوقات فرا

 برای اوقات فراغت فرزندانبه والدین چند پیشنهاد ساده الف( 

o ها مشورت و هماهنگ باشیدی تنظیم زمان و فراهم کردن اوقات فراغت فرزندانتان با آنبرا :ها توجه كنیدبه علایق بچه. 

یات خوبی به دست آورند. حتی گاهی دانش آموزان در ایام فراغت می توانند به کارهایی که علاقه دارند بپردازند و تجرب

ن عوض شود به این صورت که برای مثال بب شود که مسیر زندگیشاهمین کارهایی که در اوقات فراغت انجام میدهند س

دانش آموزی در تعطیلات تابستان به کلاس نقاشی می رود و در این عرصه با استعداد نشان می دهد و علاقه اش هم به 

 سرنوشتش عوض می شود و به سمت هنر کشیده می شود و یا به کلاس های موسیقی می روند و همین سمت است و کلا

 .می شوندبه موسیقی علاقمند 

o های تابستانی اگر همراه با فشار روانی خانواده شرکت در کلاس :ها بدهیمانتخاب نوع گذراندن اوقات فراغت را به بچه

مه ریزی اغت خود برنابهتر نیست برای اوقات فر تی مانندتواند با جملاخانواده می گذارد.باشد، تأثیر نامطلوبی هم به جا می

ند، نه را ایفا ک هدایت پیشنهاد فرزندش را به این کار ترغیب کند. در واقع خانواده باید نقش راهنمایی وکنی؟ و به حالت 

دهی مثبت به  د موجب رشد استعدادها و جهتتوانیها اگر درست انجام شود، ماز طرف دیگر انتخاب کلاس. تصمیم گیری

 .ش آموزان شودهای دانتوانایی

o  برند، یمها  یتافراد از لحاظ میزان لذتی که از فعال فعالیتهای اوقات فراغت از دیگران تقلید نکنید.در انتخاب

 .متفاوتند

o جایزه دادن . همچنین خوانی راه بیاندازیدده مسابقه کتابدر خانوا :ایجاد كنید های غیردرسیكتاب فرصت مطالعه

 .بی برای این امر باشدتواند تشویق خومی

o ریزی اوقات فراغت برای فرزندان به معنای خسته کردن و پر کردن همه برنامه :تابستان فصل درس و امتحان نیست

به مهر ماه و روزهای مدرسه شود. یک یا دو  ها تبدیلهای متعدد نیست. تابستان نباید برای بچهها باکلاسلحظات روز آن

 7لی و همکاران جدید و ورزش و برای معاشرت با دوستان و کسب تجربه کافی است.های کلاس آن هم برای کسب مهارت

( در نتیجه گیری تحقیق خود بیان داشته اند که: زمانی که افراد در فعالیت های اوقات فراغت با حجم کمتر یا بیش 2021)

 حد درگیر هستند، مزایای عالی برای اوقات فراغت ایجاد نخواهند کرد. از

                                                           
7 Jintian Li, Baogen Zeng, and Peiyan Li 

https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%DA%86%D9%86%D8%AF_%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D9%86%D9%87%D8%A7%D8%AF_%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87_%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C_%D8%A7%D9%88%D9%82%D8%A7%D8%AA_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%BA%D8%AA_%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%A8%D9%87_%D8%B9%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%82_%D8%A8%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7_%D8%AA%D9%88%D8%AC%D9%87_%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%A8%D9%87_%D8%B9%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%82_%D8%A8%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7_%D8%AA%D9%88%D8%AC%D9%87_%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%A8%D9%87_%D8%B9%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%82_%D8%A8%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7_%D8%AA%D9%88%D8%AC%D9%87_%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D9%81%D8%B1%D8%B5%D8%AA_%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87_%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF_%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86_%D9%81%D8%B5%D9%84_%D8%AF%D8%B1%D8%B3_%D9%88_%D8%A7%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D9%86_%D9%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Li%20J%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Zeng%20B%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Li%20P%5BAuthor%5D
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o  های آنلاین کنیم از کلاسها در تابستان نیاز به رفع اشکالات درسی دارند، پیشنهاد میکنید نیاز است بچهمی سسااح اگر

 .ی تابستان در امان خواهند مانداید و هم از گرمای هواجویی کردهها صرفهوآمد آنبهره ببرید که هم در زمان رفت

o فرمایندپیامبر اکرم با اشاره کردن به عنوان یک تفریح سالم می .سفر برویدهای بیشتر برای رشد و كسب تجربه: 

  .مسافرت كنید تا سلامت بمانید

o اخت نویسی، باغبابی یا سنویسی، برنامهاننرها، انجام کارهای دستی، نجاری، داستمثل انواع ه .ها مهارت یاد دهیدبه بچه

ها در کشف استعداد و علایق فرزندتان، پیدا کردن مسیر آینده یا در انجام بهتر کارهای این مهارتهریک از . وسایل کوچک

 .شودب میها کمک خواهد کرد و یک ارزش مضاعف محسوعمومی در هر شغلی که باشند به آن

o شود به کلاس زبان که البته به ها محدود میمتاسفانه بیشتر بایدهای خانواده  :غت بگنجانیمهنر را در برنامه اوقات فرا

تواند فرصتی یمجاست و نباید از آن غافل شد، اما هنر را هم اگر به درستی و در یک مسیر روشن و مشخص سپری شود، 

 .عرصه هنر را فراهم آوردطلایی برای رشد کردن در 

o های ها و پذیرش نقشفصل تابستان بهترین فرصت را برای محک زدن توانایی :ان برای مسئولیتدن فرزندآماده كر

 .فرزندان برای آینده است

o  خواهد گونه که مینآاز فرزندتان در مورد بهتر کردن محیط خانه یا اتاق او سؤال بپرسید و به او کمک کنید تا فضا را

 .تغییر دهد

o توجیبی  ند و در کنار کسب مهارت، پولنککار  تاد کنیی وارد ادر یک حرفهبچه ها را  :های شغلی ایجاد كنیدفرصت

 خواهند دانست.کشیده شده را هم بیشتر ترتیب قدر پولی که برایش زحمتاینبه .آورنددر

o  ود خار دوستان در کن کنار تجربیاتی که نوجوانگاهی برای خود و فرزندتان بلیط کنسرت یا سینما تهیه کنید. بگذارید در

 .کند رابطه با شما را نیز حفظ نمایدکسب می

o ها از این طریق نکنند. آافراد در سنین نوجوانی تمایل بسیار زیادی به گذراندن اوقات با دوستان و همسالان خود پیدا می

 ر طبیعی استنند. در نتیجه بسیاکلخواه خویش را پیدا خواهند هویت دبه دنبال کسب تأیید از جانب دیگران هستند و می

در این  های دیگر ترجیح دهد.ها را به فعالیتش بگذراند و بودن با آنکه فرزند شما بخواهد اوقات فراغت خود را با دوستان

دیریت ماوضاع را  دورراموقعیت به جای مخالفت کردن با روابط دوستانه فرزندتان و ایجاد تنش در خانواده تلاش کنید تا دو

توانید با یبرای مثال م .ماییدر اوقات فراغت در نوجوانان خود حفظ نهای خود را بتکنید و به طور غیر مستقیم نظار

شود که فرزندتان ها را به خانه دعوت نمایید. این کار باعث میای برقرار کنید و گاهی آندوستان فرزندتان ارتباط صمیمانه

هایش ارزش قائل مندیگذارید و برای علاقهم میرابیند که شما به دوستان او احتاشته باشد چراکه میاحساس بهتری د

تری پیدا ها اطلاعات شفافتوانید در مورد دوستان فرزندتان و سلامت رفتاری آند. در عین حال شما با این کار میهستی

 .های خود را کاهش دهیدکنید و نگرانی

o  مفکری ه مدلی،ت های خانوادگی فضایی از هفرصت بسیار خوبی است برای پدر و مادر که با برگزاری نشساوقات فراغت

ای ه. پیشنهاد کنند صمیمیت و گفت و شنود بوجود آورند. با نوجوان در مورد تصمیم او برای گذراندن اوقات فراغت گفتگو

را به  وردت در این مصمیماتی در این مورد یاری کنند و مسئولیت خود را به نوجوان ارائه نمایند. نوجوان را برای برنامه ریز

 .او بسپارند

o .آموزان نشان داد که دانش( 1399شریفی و همکاران ) تحقیقنتایج حاصل از  از مزایای ورزش كردن غافل نشوید

و  ایج پژوهش دالمایرنت آموزان غیرورزشکار گرایش کمتری به انحرافات اجتماعی دارند.ورزشکار در مقایسه با دانش

https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%B3%D9%81%D8%B1_%D8%A8%D8%B1%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%B3%D9%81%D8%B1_%D8%A8%D8%B1%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%A8%D9%87_%D8%A8%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7_%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA_%DB%8C%D8%A7%D8%AF_%D8%AF%D9%87%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%A8%D9%87_%D8%A8%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7_%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA_%DB%8C%D8%A7%D8%AF_%D8%AF%D9%87%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%A8%D9%87_%D8%A8%DA%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7_%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA_%DB%8C%D8%A7%D8%AF_%D8%AF%D9%87%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87_%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86_%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86_%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C_%D9%85%D8%B3%D8%A6%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%AA
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D9%81%D8%B1%D8%B5%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B4%D8%BA%D9%84%DB%8C_%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF_%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D9%81%D8%B1%D8%B5%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B4%D8%BA%D9%84%DB%8C_%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF_%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D9%81%D8%B1%D8%B5%D8%AA%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B4%D8%BA%D9%84%DB%8C_%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF_%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
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هفتگی تأثیر مثبتی بر رضایت شغلی دارد  (9LTPA)فراغت  الیت بدنی در اوقاتدهد که فعنشان می (2023) 8همکاران

. به نظر می رسد که این اثر با استرس کاری تعدیل آورد یرا به ارمغان م ایمزا نیاست که ا یکه سلامت نشان دهنده کانال

 می شود.

 خودبرای اوقات فراغت به دانش آموزان چند پیشنهاد ساده ب( 

 ی بهینه تان چگونه بگذرد و در نتیجه از تمام وقت خود استفادهدانید قرار است روزبا داشتن برنامه می :كنید ریزیبرنامه

 .کنیدمی

 ن ها آ. استکتاب خواندن یک تفریح سالم و لذت بخش  :مطالعه كتاب یا مشاهده وب سایت های با محتوای مفید

رخی بی، ذاغ. حال ممکن است برخی از کتاب های کباشدات فراغت مطالعه کردن می بهترین گزینه برای گذراندن اوق

. در طالعه کنندمق و رنت تحقیتدیگر از کتاب های صوتی و یا غیره استفاده و یا حتی در مورد حرفه و یا تجربه ای در این

گر با لذت ا ردنو مطالعه ک دنخوان کتاب .لانه است که برای انسان عالی استکل مطالعه کردن یک فرآیندی خلاق و فعا

 .کند بردن همراه شود، اضطراب و تنش و تپش قلب را کمتر می

 ست. سعی ادیدن  یکی از تفریحات سالم و در دسترس رفتن به سینما و فیلم :به سینما بروید یا در خانه فیلم ببینید

ی را هم از هایتوانید فیلمشود. مینناراحتی شما  کنید که برای سن شما مناسب باشد و باعثهایی را انتخاب کنید فیلم

 ها بنشینید. ود به تماشای آنها خریده و همراه خانواده خسوپرمارکت

 خوانندمیآموزان در طول سال تحصیلی فقط کتاب درسی  دانشمعمولا :تان را افزایش دهیدغیردرسی ساعت مطالعه .

، ابتدا از روزی یک اگر اصلا اهل مطالعه نیستید .تان را افزایش دهیدات مطالعهتوانید در طول روزهای بلند تابستان ساعمی

نصف یک  واندنصفحه کتاب شروع کنید و بعد به مرور تعداد صفحات را افزایش دهید. استمرار داشتن در مطالعه از خ

ان فراد کتابخواتان شوید و از حلدارد. برای ادامه دادن این مسیر حتما عضو کتابخانه م کتاب در یک روز اهمیت بیشتری

 .سن خودتان را بگیرید های مناسبسراغ کتاب

 زی جسم بازسا واوقات فراغت برای بازیابی انرژی از دست رفته  :از اوقات فراغت خود در برابر استرس محافظت كنید

 رها و با آسودگی خاطر از تمام این لحظات استفاده کنید؛باید آزاد و  .و روح شماست

 ی مفید از اوقات فراغت، کشف یک راه عالی برای استفاده :های خود را وسیع و ماجراجویی كنیدی فعالیتیرهاد

ی ی براه مسیرباید. بدین ترتیب اوقات فراغت شما کارهایی را تجربه کنید که تا به حال انجام نداده.چیزهای جدید است

ها و پاسخ دادن به شود به گسترش آگاهیه بر این باعث میوعلا. شودخودشناسی تبدیل شده و به رشد شما منجر می

 .خود علاقمند بمانید حس کنجکاوی

 نید، فکر ک لازم نیست در این وضعیت نابه سامان اقتصادی به سفرهای چندین روزه و پر هزینه: طبیعت گردی كنید

ک یا دو ی ثبت نام کنید و سفرهای کوتاه یهران گردی، کوهنوردی یا طبیعت گردتهای مطمئن برای گروه توانید درمی

های شهر خود سر توانید در برنامه تابستانی خود قرار دهید، به تمام موزهها را نیز میبازدید از موزه .نیدروزه را تجربه ک

 شگفت انگیز های شهر خود بزنید بعد از مدتی تاثیراطراف شهر و حتی تفرجگاهسری به  .ها مطالعه کنیدبزنید و درباره آن

 .آن را مشاهده خواهید کرد

                                                           
8 Dallmeyer, S, Wicker, P, Breuer, C. 
9 Leisure-Time Physical Activity 

https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%DA%86%D9%86%D8%AF_%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D9%86%D9%87%D8%A7%D8%AF_%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87_%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C_%D8%A7%D9%88%D9%82%D8%A7%D8%AA_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%BA%D8%AA_%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86
https://www.chetor.com/24601-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%D8%A2%D9%84/
https://www.chetor.com/24601-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%D8%A2%D9%84/
https://www.chetor.com/24601-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A7%DB%8C%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%D8%A2%D9%84/
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 لاوه بر عن کار زمانی از اوقات فراغت خود را به شرکت در امور خیرخواهانه اختصاص دهید. ای :به دیگران كمک كنید

گاهی  با هیچ لذت دیگری قابل مقایسه نیست و است کهی لذتی دهد، دربردارندهاینکه احساس مفید بودن به شما می

 .کندمی رهایی که برای راضی کردن خود می کنیم، ما را خوشحالبیشتر از کا

 یرضروری پُره دوروبرتان را با وسایل غاگر جزو آن دسته از افرادی هستید ک :وجور و پاكسازی كنیدزندگی خود را جمع 

 .ن برای رها شدن از آنها استاید؛ این اوقات بهترین زماکرده

 ز دلایل ابدون فشار و فارغ و  رای کسب لذتبی خود و صرفا ا توجه به علاقهکه ب هنگامی :یادگیری را كنار نگذارید

توانید از یمنید، کهمیشگی )مثل یادگیری برای کسب نمره، نگه داشتن شغل یا ترفیع(، موضوعی را برای یادگیری انتخاب 

 .ببریدآن لذت 

 ها بسته به نگاه شما این فعالیت :دشوی مشغول ...و، كارهای دستی هایی مانند آشپزی، باغبانی، نقاشیبه فعالیت

 .دهدکننده و مشکل یا نوعی سرگرمی و تفریح تلقی شود که حس خوبی به شما میتوانند مسئولیتی خستهمی

 و ، شطرنجانجام بازی های رایانه ای، حل جدول، سودوكو …  

 مان ملی شوید و حرفه ای یک ورزش را دنبال لازم نیست حتما در آن ورزش تبدیل به یک قهر :ورزش را فراموش نکنید

تان تامین شود و تجربه ی جدید به  ا همسن و سالان خود بگذارید و سلامت جسمیات شادی را بهمین که لحظ .کنید

حتی اگر شرایط حضور در باشگاه های ورزشی را ندارید، در خانه و به همراه اعضای خانواده و . است کافی  خود اضافه کنید

  یت ورزشی داشته باشید.کمک برنامه ها و فیلمهای آموزشی و حتی به صورت انفرادی فعالبا 

 هید.گوش دهای الهام بخش  به موسیقی 

 ست و نسان اافارغ از اینکه شما فردی مذهبی هستید یا نه، معنویت قسمت مهمی از زندگی  :به معنویات توجه كنید

م اموری ا به انجای رتوانید برای خود انجام دهید. هر روز زمانمفیدترین کارهایی است که میتوجه به این بخش از وجودتان، از 

ی و ی معنوی وجودتان، اندیشیدن به هدف زندگبرای بالا بردن جنبه .کنداختصاص دهید که به ارتقا معنویت کمک می

های داوطلبانه یا خدمات لیتهید. برای مثال فعاتوانید انجام دتلفی میتری از آن در ذهن کارهای مخساختن تصویر مناسب

 .های مذهبیر فعالیت، تفکر در سکوت و شرکت دبخش، قدم زدن در طبیعتهای الهامی کتابالعهاجتماعی، دعا کردن، مط

مام ا .ید کردس خواهامش بیشتر و تمرکز بهتر را کاملا احسابعد از چند هفته، تأثیرات مثبت تمرکز بر معنویت از قبیل آر

ردارى کن بنیازى خود را فراموش منما، در دنیا از آنها بهرهبىوانى، نشاط و جفرمایند: سلامت، نیرومندى، فراغت، مى )ع(صادق 

 .معنویات و آخرت خود استفاده نمایى هاى عظیم به نفعو متوجه باش که از این سرمایه

 ی وقات فراغت مابهتر بیاندیشید. در  فردایی داشتن به که بهتر چه و  بیاندیشید :فکر كردن درباره ایده های جدید

د. ممکن پرورش ده ایی راهه از خلاقیت و قدرت تجسم شما ایده ال راحت ذهنتان را آزاد کنید تا بتواند با استفادتوانید با خی

ش، ایجاد و ورز ی و کسب و کار شما باشند، ممکن است در زمینه تحصیل، خانواده، سلامتلاست این ایده ها در زمینه شغ

 .تجارتی جدید و موارد بسیار زیاد دیگر

 رصت ف. این اگر یک هدف از خلقت آدم باشد این است که خودمان را بشناسیم :دآگاهی تلاش كنیدبرای رسیدن به خو

رید رخاشگری داپد یا خوبی است که کتاب هایی در این باره بخوانید. اگر هر مشکلی دارید مثلا به طورکلی آدم غمگینی هستی

سیر یک مر این دکست و ... گوش کنید تا ببینید کجای کار هستید. اگر الان فرصت خوبی است که یک جلد کتاب یا یک پاد

 .قدم هم به سمت جلو بروید تعطیلات کار خودش را کرده است

 ذهن همواره پُر کند)فن تسلط بر ذهن( هم به آرامش ذهن و جسم شما کمک شایانی مییا  مدیتیشن كنید: مدیتیشن .

ذهن شما زمانی  .های معمول که اثرات منفی آنها غیرقابل انکار استزمزمهها و ها، هیجاناست از هیاهوی افکار، آرزوها، خاطره

 .گیرد که هیچ فکری در آن وجود نداشته باشدآرام می

https://mosbate1.ir/leisure-for-children/#%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4_%D8%B1%D8%A7_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%85%D9%88%D8%B4_%D9%86%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
https://www.chetor.com/2681-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%AA%DB%8C%D8%B4%D9%86-%D8%AA%D8%A7%D8%B2%D9%87%E2%80%8C%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7-%DB%B2%DB%B0-%D9%86%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D8%B9%D9%85%D9%84%DB%8C/
https://www.chetor.com/2681-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%AA%DB%8C%D8%B4%D9%86-%D8%AA%D8%A7%D8%B2%D9%87%E2%80%8C%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7-%DB%B2%DB%B0-%D9%86%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D8%B9%D9%85%D9%84%DB%8C/
https://www.chetor.com/2681-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%AA%DB%8C%D8%B4%D9%86-%D8%AA%D8%A7%D8%B2%D9%87%E2%80%8C%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7-%DB%B2%DB%B0-%D9%86%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D8%B9%D9%85%D9%84%DB%8C/
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 شما لازم  ی تنهایی و خلوت با خود، برایروابط اجتماعی به اندازه :روابط اجتماعی و تعاملات خود را افزایش دهید

ر دیگران دهای خوبی داشته باشید، افکارتان را با کنید که لحظهن فرصت را پیدا میاست. با شرکت در اجتماعات مختلف ای

 .میان بگذارید؛ از تعامل با آنها انرژی بگیرید و از هجوم افکار منفی و مزاحم در امان بمانید

 س رضایت و حاشتن دا . یکی از مهم ترین آن هداردودن در کنار خانواده فواید بسیار زیادی ب :وقت گذراندن با خانواده

م احساس بهتری می گذرانی وقت ها آن با ما که زمانی است، امن نقطه یک خانواده که جایی آن از  ارتقای شخصیتی است.

 .ده پیدا می کنیم. این جمع پر از انرژی مثبت و امید استننسبت به خودمان و حتی آی

 فریح از قلمریزی کنید که تاوقات خود را طوری برنامه .اشتباه نگیریموقت تلف کردن را با تفریح  .هدفمند تفریح كنید 

ه بی خود را نیازها .کند سلامت جسمی و روانی داشته باشدیح از نیازهای ضروری هر انسانی است و به او کمک میتفر. نیفتد

 ساس رضایتشود و احتفریح سالم باعث تمدد اعصاب میخوبی بشناسید و با توجه به شرایطتان، تفریح خود را انتخاب کنید. 

ا رریحات خود تف. کندنوعی احساس آرامش را برای شما و دیگران فراهم می درونی و بیرونی را برایتان به همراه دارد و به

ی رایانه فریح فقط پابه طور مثال برای ت. ی کنید که فعالیت جسمی و فکری را در کنار هم داشته باشیدریزطوری برنامه

اص بودن اختص قات خود را به با همسبی را نیز برای خود در نظر بگیرید و بخشی از اوهای ورزشی مناننشینید بلکه فعالیت

آرامش  که به او ن، چیزیآوزمره خود دور باشد بنابراین باید بر اساس گاهی فرد نیاز دارد که فقط چند دقیقه از فضای ردهید. 

قیقه کنند، در صورتی که حتی چند دآید، سفر کردن را انتخاب میدهد، انتخاب کند. برخی افراد تا اسم تفریح میبیشتری می

 تان را اتی تفریحبه طور کل. آوردخندیدن یا معاشرت با یک دوست قدیمی تفریحی است که برخی افراد را حسابی به وجد می

افرادی  تان شود. توان روانی و جسمیطوری مدیریت کنید که باعث افزایش سطح معلومات، دانش، سلامت روانی و جسمانی

رود، ترشح برخی گیرند، تحلیل میکنند و هیچ تفریحی برای خود در نظر نمیمی ها به صورت مداوم کارکه روزها و ماه

وجه و یابد. علاوه بر آن تمرکز و تهایی مانند کورتیکواسترویید افزایش میمانند سروتونین در مغز کاهش و هورمونها هورمون

های اجتماعی را شد. تفریح مفید و هدفمند، مهارت فرسودگی خواهند شود. این افراد زودتر دچارتوان مقابله با استرس کم می

کند. معمولا افرادی که برد و خلق را بهتر میکند، کارایی را بالا میها را دور میابدهد. افسردگی، استرس و اضطرافزایش می

امه فعالیتشان اد گیرند و هرگز برایطلب هستند به خودشان سخت میهای وسواسی دارند و بیش از اندازه کمالشخصیت

خیال و لاابالی که شود. افراد بینوادگی میت عملکرد در وظایف شغلی و خاروند. این اقدام باعث افسراغ تجدید قوا نمی

بنابراین  کنند. این رفتار نیز نوعی اختلال استاحساس مسوولیت پایینی دارند بیشتر اوقات خود را صرف خوشگذرانی می

 .عالیت و تفریحاتتان رعایت کنیدهمیشه حد اعتدال را در ف

 د آن حاصل شو گر قرار است موفقیتیا .برنامه ریزی کنیدبرای آینده خود  :انجام كارهایی كه در جهت اهداف هستند

. یدفراهم کن ایط راتنها به دست شما امکان پذیر است پس اول از همه خود شما بایدی برای این کار آماده باشید و بعد شر

حقیق تسی کنید، رید. بروشپیدا کردید، باید از نظر اجتماعی هم ارتقا پیدا کنید و به روزتر  ءز نظر فردی ارتقااهنگامی که 

 واشت کنید ار یاددوتان چه پیش نیاز ها و مهارت هایی لازم دارد. آن ها را لیست  کنید و ببینید که برای رسیدن به هدف

 .نیدا تجربه کرها را انجام دهید تا نتایج چشمگیری دی درست تک تک آن زمانبنبرنامه ریزی و اولویت بندی کنید. با 

 اید برای ادتان باشد که تابستان نبکلاس رفتن، یک راهکار کاملا تکراری است. اما ی :های جذاب شركت كنیددر كلاس

وستان ا دبید یا معاشرت های جدشما تبدیل به مهرماه و روزهای مدرسه شود. یک یا دو کلاس آن هم برای یادگیری مهارت

د، خواهید به کلاس درسی بروید و اشکلات خود را رفع کنیتواند بسیار برای شما مفید و روحیه بخش باشد. اگر میتازه می

از  شوید و هم اینکه لازم نیستهای آنلاین است. به این ترتیب هم گرفتار گرمی هوا نمیپیشنهاد ما به شما شرکت در کلاس

 د.شویخانه خارج 

  کنکوری هستیداگر: 

 .ساعت مطالعه خود را به صورت پلکانی افزایش دهید 
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 .های آزمایشی معتبر نیز شرکت کنیدتوانید در یکی از آزموندر صورتی که کنکوری هستید یا سال بعد کنکور دارید، می

 .دکنتر میتاز تست زدن غافل نشوید چون مراحل حفظ کردن و به یاد آوردن مطالب را برایتان راح

 .نویسی و یادداشت برداری کنیدخوانید خلاصهحتما از مطالبی که می

ود را ن فعالیت خریزی داشته باشید تا ساعات عملکرد خود را در آن ثبت کنید. در انتهای هر هفته شرایط و میزادفتر برنامه

 .بررسی کرده و در صورت نیاز آن را اصلاح کنید

 .شده باشدهای اجتماعی باشید. این زمان باید کاملا کنترلاز اینترنت یا شبکهع استفاده به دقت مراقب زمان و نو

ت وعی که دوسکنید، به هیچ عنوان فعالیت فیزیکی از هر ناگر در تابستان سخت برای قبولی در کنکور یا المپیاد تلاش می

 ساعت  8وز اگر در طول ر. گرداندا برمیگیزه شما ردارید و تفریح لابلای درس خواندن را فراموش نکنید چون انرژی و ان

رد علاقه و گوش دادن به موسیقی مو .ساعت را نیز به تفریح اختصاص دهید 2تا  1کار مفید دارید، حتما مطالعه و 

 .های روزانه شما را کاهش دهندتوانند تنشگذراندن در کنار اعضای خانواده، تفریح های سالمی هستند که میوقت

گذرانند یا آموزان به بطالت میآموزان موفق این است که زمانی که سایر دانشهای دانشویژگی طرفی توجه داشته باشیداز و 

 .ال تحصیلی قبل و آمادگی برای سال بعد هستندسفع اشکال ها به دنبال رکنند، آنبی هدف فعالیت می

 به مسئولین، سیاستگذران و برنامه ریزان توصیهچند ج( 

ایجاد زمینه  .ی باشداوقات فراغت فرزندان باید جدی گرفته شود و باید برای مسئولین و والدین به عنوان یک دغدغه اساس -

تأثیر تهاجم  از پیشگیرىجهت  رهنگى جامعهبخش متناسب با الگوهاى فتآور و تفریحات لذ مناسب براى محیطى نشاط

 نان بیش ازنماید که به مسئله اوقات فراغت نوجوانان و جواایجاب مى ،قشر رواج تفریحات انحرافى در اینبا فرهنگى دشمن 

ررسى علل گرایش به ببا عنوان: بگلو، محمدرضا قرهتوسط در شهرستان محلاّت  1376تحقیقى که در سال  .پیش توجه شود

بزهکارى که در آن  نان و جواناننوجوادرصد از  5/65وجوانان و جوانان شهرستان محلاّت، انجام گرفت نشان داد ن بزهکارى

مل مؤثر در از عوا« تا حدودى»و « زیاد»اند، فقدان وسایل تفریحات سالم را به مقدار شهرستان مورد تحقیق قرار گرفته

 (.78)ص  اندبزهکارى خود عنوان نموده

استفاده  ریزی برایت و برنامهعه اساقتصادی و فرهنگی هر جام چگونگی گذران اوقات فراغت بازتابی از شرایط اجتماعی، -

جامعه  تواند تاثیر قابل توجهی در بهبود کیفیت زندگی اجتماعی و اقتصادینسل جوان می ویژه برایه مطلوب از این اوقات ب

و  لازم جامعهغتی ازی فراوابستگی بین نیازها و بستر سمخاطبین و  نیازهای توجه به برنامه ریزی در این زمینه و .داشته باشد

 ضروری است.

ریزی و وجود نیروی انسانی کارآمد و امکانات و وسیع و جاذب در تابستان مستلزم برنامه هایباید دانست که اجرای برنامه -

سازی اوقات های دیگر در جهت غنیباید از ظرفیت خیرین و همسو کردن فعالیت فرهنگی دستگاه .است اعتبارات مناسب

 .اده کردفراغت دانش آموزان استف

ریزی یکپارچه و منسجم نظام برنامهو در قالب یک با یک رویکرد گروهی و مشارکت جمعی  ،باید مسئله اوقات فراغت -

 ارگان ها و سازمان ها در این زمینه احساس مسئولیت نموده و فعال شوند اعم از: رادیو، تلویزیون،شود و تمام سازماندهی 

دانش آموزان  اوقات فراغتپر کردن شهرداری، فرمانداری، استانداری و... مساجد، بسیج،  ،ىهاى شهرکتابخانه و پارکسینما، 

 .همه مسئولین کشور را می طلبدبه شیوه ای درست و عملی توان فوق العاده 

https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A7%D9%88%D9%82%D8%A7%D8%AA%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%BA%D8%AA/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A7%D9%88%D9%82%D8%A7%D8%AA%20%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%BA%D8%AA/
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ها ها و پتانسیلهمراه با تعیین وضعیت موجود و شناسایی ظرفیت بایستیتر ریزی در سطح کلان و در سطوح پایینبرنامه -

 های گذران اوقات فراغت،افزاری مشخص شود و بالاخره با توجه به متغیرهای مؤثر بر شیوهباشد و انواع تجهیزات سخت

ت فراغت نقش مهمی در تربیت و گذران اوقا( آمده است که: 1401در تحقیق آذرنوش و همکاران ). گیردیزی صورت میربرنامه

بر  ه ریزی شدهرفتار برنامتعلیم جامعه دارد؛ لذا هدف از انجام این تحقیق بررسی اثر تاثیر گذران اوقات فراغت مبتنی بر 

می باشد. ابزار تحقیق شامل بسته آموزشی طراحی شده )که ده جلسه به طول  دانش آموزاندر  گرایش به فعالیت جسمانی

گرایش به فعالیت مولفه نگرش به  5سوال و  18( با 1396جندقی ) گرایش به فعالیت جسمانیانجامید( و پرسشنامه 

گرایش قصد رفتاری بود. یافته ها: نتایج نشان داد که بین نمره  ،کنترل رفتاری درک شده ،هنجارهای انتزاعی ،آگاهی، جسمانی

تایج همچنین ن .ف معناداری مشاهده شدقبل و بعد از مداخله درون گروه مداخله اختلا دانش آموزان به فعالیت جسمانی

بر  برنامه ریزی شده رفتارمستقل نشان داد در گروه مداخله با توجه به آموزش گذران اوقات فراغت مبتنی بر مدل  t آزمون

می  1/8افزایش مشاهده شده است که تفاضل بین قبل و بعد از مداخله برابر  دانش آموزاندر  گرایش به فعالیت جسمانی

افزایش یافت. نتیجه گیری: به طور کلی می توان اینگونه بیان کرد که اجرای برنامه  3/53به  2/42باشد که میانیگن از 

به فعالیت جسمانی تاثیر داشته  دانش آموزانمی تواند در ارتقاء و گرایش  رفتار برنامه ریزی شدهآموزشی مبتنی بر نظریه 

 .باشد

ه با توجه ت بریزی، در صدر قرار دارد، اما لازم اسآموزش و پرورش به عنوان متولی اصلی تعلیم و تربیت در امر برنامه -

های ریزیر گرفته و با برنامهکنار این نهاد قرا های مرتبط درها و دیگر دستگاهمحدودیت منابع و امکانات موجود، خانواده

 اصولی، آموزش و پرورش را یاری دهند. 

در  هنهاد خانواد فرزندانشان، بسیار مهم است.علیم و تربیت و به ویژه پر کردن اوقات فراغت تها نیز در زمینه نقش خانواده -

قرار  رحله بعدید در مکمیل کننده این رونزمینه پر کردن اوقات فراغت، نقش اصلی را دارد و آموزش و پرورش نیز به عنوان ت

  .دارد

با  ،ابجذ ،های متنوعلیتتوانند با ارائه فعابه عنوان متولیان امر تعلیم و تربیت می یپرورش و سازمان دانش آموز ش وآموز -

 را ایجاد نمایند.هدفدار زمینه رشد و شکوفایی استعدادهای درخشان دانش آموزان و  نشاط 

مایت شند و حآموزش و پرورش توصیه می گردد در رشد و توسعه مهارت های ارتباطی دانش آموزان کوشا با به مدیران -

 .نی بدانندلیت بدعوامل مهم در توسعه اوقات فراغت با تکیه بر فعا اجتماعی درک شده و رشد مهارت های ارتباطی را جزء

ه دهند ای ارائ ی را به گونهها و رویدادهای ورزشمعه بتوانند پروژه دهندگان خدمات اوقات فراغت در جاشود ارائه پیشنهاد می 

ا، ههم تیمی  تباط بابیشتری برای تعامل و برقراری ارکه ورزشکاران بتوانند علاوه بر امکان تمرین منظم در اماکن، فرصت 

 .دوستان، خانواده و دیگر افراد جامعه داشته باشند

همکاری اولیا  ه برایهای اولیا و مربیان فراهم کردن زمیناولیا و مربیان، یکی از وظایف انجمن امهء انجمنسناستناد به اسابا  -

 می باشد. آموزاندانش تسازی اوقات فراغای مناسب، به منظور غنیهو مربیان در جهت تهیه و تنظیم برنامه

ازی یعنی پربار کردن، یعنی از آن اوقات بتوانیم سغنیشده باشند  سازیغنیهم باید هدفمند و  اوقات فراغت حتی تفریحات -

یاد بدهیم که چطور از این اوقات فراغت بهره ان و دانش آموزان ما باید به فرزند. گیری باشدای بگیریم که قابل اندازهخروجی

تواند شد بلکه میمحصولش حتما نباید کالای ملموسی با ببرد و در انتها بگوییم محصول این زمانی که صرف کرده چه بوده؟

https://www.sid.ir/search/paper/رفتار%20برنامه%20ریزی%20شده/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/رفتار%20برنامه%20ریزی%20شده/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/گرایش%20به%20فعالیت%20جسمانی/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/رفتار%20برنامه%20ریزی%20شده/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/رفتار%20برنامه%20ریزی%20شده/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all
https://www.sid.ir/search/paper/دانش%20آموزان/fa?page=1&sort=1&ftyp=all&fgrp=all&fyrs=all


 در علوم رفتاری ت و تحقیقاتفصلنامه مطالعا

 1402بهار ، 14، شماره پنجمسال 

155 

 

بیاید و بعد  ... وفکر کند، ، ببردلذت  ،مسافرت برودتجربه کند، این باشد که من به این نتیجه رسیدم که این کار را نکنم، یعنی 

 .بگوید که من به این نتیجه رسیدم که این کار را دیگر نکنم

سازد و  فراد مهیاارا برای  ه ایجاد اشتغال و حرفه آموزیبرنامه اوقات فراغت نوجوانان باید به گونه ای طراحی شود که زمین -

ن د به عنوای توانمت شود و اوقات فراغت مبتنی بر مهارت افزایی برای تحقق استقلال اقتصادی باید نیروی کارآفرین تربی

دفمند و از طرفی مهارت آموزی هگسترش آموزش های فنی و حرفه ای با . فرصت مناسبی در تحقق آن هدف موثر باشد

ی اهی به سورخود  حرفه آموزیخواهیم داشت و از طرفی این با رویکرد پرورش تفکر کارآفرینی اصولی دانش آموزان را 

 .دکفایی و تحقق اقتصاد مقاومتی استوخ

رو، این ازر دارد، هاى مورد علاقه نوجوانان و جوانان براى پر نمودن اوقات فراغت قرابه دلیل آنکه ورزش در اولویت فعالیت -

ربط ورزشى صورت هاى ورزشى از طریق مبادى ذىها، میادین و سالناهباید ایجاد و توسعه مراکز مختلف ورزشى از قبیل باشگ

هاى قابتراندازى و امکان پذیرد و براى جذب هرچه بیشتر قشر جوان به ورزش، مسابقات و اردوهاى مختلف ورزشى را راه

ها و برگزارى مسابقات رستانه شههاى ورزش در هماندازى تمامى رشتهنمود و در این زمینه راهسازنده بین آنها را فراهم 

 ی مفید وتوان با غنی سازی اوقات فراغت آنان، از طریق ورزشهای گوناگون، دستاوردهایمی. مختلف بین آنها ضرورى است

مسئولان  ای سالم و نسلی سازنده باشیم. از این رو بهاهد جامعههای آنان فراهم کرد تا شآموزان و خانوادهارزشمند برای دانش

گیری از ورزش در اوقات فراغت از فواید شود برای ارتقای میزان مشارکت ورزشی افراد و بهرهآموزی پیشنهاد میورزش دانش

نسیس افر .مند شوندمت بهرهبیشمار ورزش و توسعه آن در جامعه و مزایای اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و بهداشتی و سلا

 خانه است(م یک مهمانتندرست و سالم باشید )زیرا تن سالم براى روان به حک گفت: ورزش کنید تابیکن مى

عنوان یکی شود تا ورزش را بهبه مدیران، معلمان و والدین با توجه به نقش ورزش در کاهش انحرافات اجتماعی پیشنهاد می -

(آمده 2022) 10مطالعه وات و همکاراندر  .انندآموزان بگنجهای اوقات فراغت دانشریزیراغتی در برنامههای اصلی فاز گزینه

 15تا کمتر از  7.5 .اوقات فراغت ارائه کردند یها تیدر مورد انواع فعال یشرکت کننده اطلاعات 272550در مجموع است که: 

 ریمرگ و م یبرا یکاهش خطر نسب نیشتریبا ب دنیو دو رزش راکتدر هفته ویا تمرین(  کار کیمعادل متابول) 11METساعت 

 نی. بیگلف، شنا، و دوچرخه سواری، هواز یها تیفعال ریورزش، سا یبرا یرو ادهیاز همه علل همراه بود، به دنبال آن پ یناش

 تیهر فعال درکه  یکسان با سهیدر مقاو  ریو خطر مرگ و م تیدر هفته از هر فعال METساعت  15تا کمتر از  7.5شرکت در 

 و سرطان مشابه بود. یعروق یقلب ریمرگ و م یارتباط برا وجود داشت. یداریشرکت نکردند، ارتباط معن

سازی اوقات فراغت نشان داد که مسئولیت اجتماعی دبیران ورزش بر بهینه ( 1400مکاران )هبهرامی و یافته های تحقیق  -

های اجتماعی دانش  ت فراغت نیز بر پیشگیری از آسیباثرگذار است، همچنین اوقای های اجتماعآموزان و آسیب دانش 

به ورود  را براینوجوانان وتواند جوانان  میخود  اصولی وجامع  شکلبه فراغت اوقات  مطلوب گذران .آموزان اثرگذار است

 .رسیم آینده ای روشن و امیدبخش یاری رساندتو آموزی مهارت گروهی،کار تجربه های زندگی،عرصه 

 یارروزانه ب یهاتیر فعالبنظارت  یبرا یابزار مؤثر تواندیم ،یمتن یهاامیپ ژهیتلفن همراه، به و یاستفاده از فناورحتی  -

 بهبود سلامت و تناسب اندام در اوقات فراغت باشد.

                                                           
10 Watts EL, Matthews CE, Freeman JR, et al 
11 metabolic equivalent of task 
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ن می توا ست.یژه ی خانواده هاما و  مورد توجه وقات فراغت در کشور های اوبه مسئله اقتصاد فراغتی از چالش ویژه توجه -

ور ولتی به طوزشی دترتیبی داد که در مناطق فقیرنشین بچه ها با کارت های دانش آموزی از امکانات ورزشی و سرگرمی و آم

و  ای تفریحیهمکان  کلاس ها یاان بخشی از هزینه شرکت بچه های فقیر در مجانی یا با هزینه اندک استفاده کنند. یا می تو

  .ورزشی را تأمین کرد و بر نحوه خرج آن هم نظارت کرد

اغت ن اوقات فرتوانند از امکانات محدودى که در جهت گذراعده کثیرى از نوجوانان و جوانان به دلیل مشکلات اقتصادى نمى -

افراد جامعه تحقیق  %60ز انشان داد که بیش ( 1385)پژوهش رضائی صوفی نتایج  .ستفاده نمایندشود، اآنان تدارک دیده مى

مالی در  م توانمتاثر از محدودیت امکانات و فضای کتابخانه، محدودیت برنامه های فرهنگی و ورزشی ادارات ذیربط، عد

ت حلاشی در مموسسات دولتی و خصوصی، نبود فضاهای ورزپرداخت شهریه شرکت در فعالیتهای فرهنگی و ورزشی ادارات و 

 .و همچنین محدودیت امکانات ورزشی، از نحوه گذران اوقات فراغت خود راضی نبودند

معه باشد ازان جابرنامه های اوقات فراغت می تواند بستر مناسبی برای ایجاد روحیه همکاری و تلاش جمعی در آینده س -

راغت فنیازهای  و رفع ین باید با هدف شناساییغت نیازمند برنامه ای صحیح و سازنده است و مسئولبنابراین گذران اوقات فرا

ر ت فرهنگ کاآموزان و تقویجوانان در بخش های علمی، مهارتی، آموزشی، فرهنگی و ورزشی، اهتمام به تربیت اقتصادی دانش

 .و تلاش برنامه ریزی ویژه تری داشته باشند

اى که مقررى مشخصى نیز براى و خدماتى، به گونهزى هاى تولیدى اعم از صنعتى، کشاورکار در زمینهتشکیل اردوهاى  -

اعث رشد د بود و بر خواهنوجوانان و جوانان در نظر گرفته شود که این امر نه تنها در پر نمودن بهینه اوقات فراغت آنان مؤث

در تابستان  ضمن کارتوانند باشند مىکه از طبقه متوسط به پایین مى آموزان و دانشجویانىشود، بلکه دانشاجتماعى آنان مى

 .هزینه تحصیلى خود را نیز تأمین نمایند

تواند بهترین فرصت در این راستا برای توان فعالیت گردشگری دانست و اردو میهای فراغتی را مییکی از فعالیت -

 در زندگی و نظم شناخت و شکوفایی استعدادهایشان استفاده کنیم وه آموزان باشد تا از اوقات فراغت برای کسب تجربدانش

مشکلات  شناسی، استفاده کردن از کمترین امکانات را برای مبارزه بااجتماعی و فردی و خدمت و مسئولیت پذیری، وقت

علمان و مربیان م. ا نمودهای بزرگ آشنشان با وقایع مهم تاریخی و شخصیتآموزان را فراخور درک و فهمآموزش داد و دانش

 .نده باشآموزان نقش داشتدر یادگیری و بازدهی علمی دانش زیادیبه میزان ضروری است متخصص به عنوان نیروی انسانی 

، اه آموختنرختیار در ااوقات فراغت با حیات معنوی و فرهنگی افراد جامعه ارتباطی تنگاتنگ دارد، اوقاتی که به میل و  -

ی یگر صرف مهای د ق های اندیشه و در بسیاری از زمینهآفریدن، پژوهش، تربیت، مشارکتهای داوطلبانه اجتماعی، گسترش اف

یزی چمان همان زر این داوقات فراغت جلوه گر می شود، به دلیل اینکه او می تواند  شود، قابلیت های یک فرد غالباً در عرصه

ی رفیت ضرورظیح این . توجه جدی و هدایت صحشخصیت نهایی خود را باز یابد و آن را ابراز کند، را که می پسندد انجام دهد

 است.

اوقات  مه سازیصوص توجه به نقش مساجد در برنامساجد بهترین سنگر برای حفاظت از فرهنگ اسلامی است که باید در خ -

 ویژه داشت.فراغت اهتمام 

ترین نیکى از مطمئبه عنوان  هاى فرهنگى و تربیتىکانونو  هاى مقاومت بسیجپایگاهبه برنامه های  مسئولان مربوطه -

در  این ارگان هاهاى ها براى گذران اوقات فراغت نوجوانان و جوانان عنایت بیشترى مبذول داشته و با گسترش فعالیتمکان
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و سایر  متنوع و مختلفهاى کلاسبرگزاری ، هاى مذهبى، ورزشى، هنرى، آموزشى و اردوهاى مختلفبرنامه زمینه های

 .ز قبل تقویت نمایندشى را بیش اهاى فرهنگى و ورزفعالیت

 یجه گیرینت. 4
یا  چهار ستون رضایت بیشتر تعداد پرشماری از مردم باید بر ارائهء خدمات اثربخش در مورد اوقات فراغت و تفریح و تأمین

 سطح استوار شود:

 برای دستیابی به امکانات بالقوهء اوقات فراغت فرصت گذران فراغت، -1

 گونانیازهای افراد گونبرآورده ساختن  -2

 ریزی و تأمین امکاناتاز جمله برنامه سرآمدی مدیریت، -3

 مدت درست سازمانیها و اهداف درازمدت و کوتاهمشی خط -4

 ،«مردم» پیوستهء  ء به همیک چارچوب نظری بر شالودهء سه جنبه جامعه، برای ارائهء یک مدیریت اثربخش اوقات فراغت به

و  ی شوندمصور متکه به صورت سه سطح جانبی از یک هرم مثلث القاعده  دمی آیبه وجود  «مدیریت» و «اوقات فراغت»

توانند بر و تفریحات می ها و مدیریت اوقات فراغتخطمشی نای. دهدمی قاعدهء هرم نیز اهداف سازمان مورد بحث را تشکیل

تواند بسیاری از مدیریت خوب می. دنرد غلبه کنمردم وجود دابر سر راه مشارکت بیشتر  های آشکاری که بسیاری از محدودیت

ایش کار و صادى، باعث افزاوقات فراغت از دید اجتماعى، مانع بروز انحرافات اجتماعى؛ از دید اقت  .موانع مصنوعی را بر چیند

مین ضت و، باعث بهداشت روان شناسىاز نظر روان هاى اجتماعى؛ وهاى سیاسى و آشوبتولید؛ از دید سیاسى، مانع از بحران

 .شودها و ایجاد نشاط مىسلامت انسان

 آرزوها و نسان بهااز اوقات فراغت به عنوان یک فرصت برای شکوفایی استعدادها، رشد اجتماعی فرد و رساندن شایسته است 

 ی راینها بدانیم بلکه غایتی ریزی را پرکردن اوقات فراغت به هر نحوبرنامه نه این که هدف از شود. نام بردهرویاهایش 

، یک ریزی برای اوقات فراغتبرنامه اشیم کهولی این موضوع را هم مدنظر داشته ب در نظر بگیریم. گیری از اوقات فراغتبهره

 .استبندی مربوط بندی و زمانریزی، بودجهمندی درست از اوقات فراغت به برنامهبهرهو  ایکار علمی است نه یک کار سلیقه

 

 مراجعمنابع و 

بر  یات فراغت مبتنگذران اوق ری(. تاث1401زهرا ) ،ییانزها یو حاج دهیفر ،ییاشرف گنجو .نتیز ن،ییآ کین .نیوش، بننآذر

(، رانیا یپزشک ه علوم)مجله دانشگا یراز یدر دانش آموزان. علوم پزشک یجسمان تیبه فعال شیشده بر گرا یزیرفتار برنامه ر

 9-1 از  (، 2)29

تاثیر مسئولیت اجتماعی دبیران ورزش بر بهینه  (.1400)شهبازپور، لیلا ؛ نظری، لیلا؛ کیانی، محمد سعید؛ بهرامی، شهاب

 -، دوره سوم 1400ز یانداز آموزش پایمدیریت و چشم . های اجتماعی دانش آموزانسازی اوقات فراغت و پیشگیری از آسیب

  54تا  34از  -   ISC 9شماره 

پاییز و  جستارهای شهرسازی. ظری به مبانی مدیریت اوقات فراغتن؛ تقی زاده مطلق، محمد: ؛ مترجمجورج تورکیلدسن

 42تا  33از -  11و  10شماره  - 1383زمستان 
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