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 This research aimed to analyze the role of leisure time and extracurricular 

activities in reducing mental disorders among university students. The 

statistical population consisted of 450 students from public and private 

universities in Tehran (60% female, 40% male; mean age: 21.3 years), 

selected through stratified random sampling. Data were collected using the 

General Health Questionnaire (GHQ), the Leisure Activities Questionnaire 

(LFQ), and the Extracurricular Class Engagement Questionnaire (ECEQ). 

A descriptive-analytical research design was employed, utilizing both 

quantitative methods (Pearson correlation analysis, multiple regression, and 

path analysis) and qualitative methods (semi-structured interviews with 20 

selected students). The results indicated that: (1) there was a significant 

inverse correlation between leisure activities and the severity of mental 

disorders (r = −0.47, p < 0.001); (2) participation in extracurricular activities 

was significantly associated with a reduction in anxiety and depression (β 

= −0.33, p = 0.002); and (3) path analysis suggests that leisure time 

improves mental health by increasing internal locus of control (with 

significant mediation, β = 0.29, p < 0.01) and reducing cognitive fatigue. 

The qualitative findings revealed four primary themes: creating a sense of 

life balance, strengthening social identity, enhancing coping skills, and 

shifting attitudes toward informal learning. This study emphasizes that 

leisure time and extracurricular activities are not only preventative tools but 

also mechanisms for psychological empowerment within the university 

environment. 
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  ان یدانشجو  ی برنامه در کاهش اختلالات روانفوق   ی هانقش اوقات فراغت و کلاس   لیپژوهش با هدف تحل  نیا 
 ن یانگیمرد؛ م ٪40زن،  ٪60و آزاد تهران ) ی دولت یهادانشگاه یدانشجو 450شامل  یانجام شد. جامعه آمار

پرسشنامه    قیها از طردند. داده یانتخاب گرد  ی تصادف   یاطبقه  یریگسال( بود که با روش نمونه   21.3:  ی سن
عموم  GHQاستاندارد   فعالخودگزارش  ی )سلامت  پرسشنامه  )  یهات یشده(،  پرسشنامه LFQفراغت  و   )

و    ی ل یتحل-ی فیپژوهش توص  ی شد. طراح  یآور( جمعECEQبرنامه )فوق   یهامشارکت در کلاس  ی اب یارز
روش کریمس  لیتحلچندگانه،    ونیرگرس  رسون،یپ  ی همبستگ   ل ی)تحل  ی کم  ی هااز  و  )مصاحبه    ی فی( 

 ن یب  یمعکوس معنادار  ی همبستگ(  1نشان داد: )  جی( استفاده شد. نتادهی برگز  یدانشجو  20با    افتهیساختارمهین
  یهامشارکت در کلاس (  2(؛ )r = −0.47, p < 0.001)  ی فراغت و شدت اختلالات روان  یهاتیفعال

(  3)  ;(β = −0.33, p = 0.002)همراه بود    ی فسردگبا کاهش اضطراب و ا   یطور معناداربرنامه بهفوق
 یگری انج یشامل م  ی احساس کنترل درون  شیافزا  قیاز آن است که اوقات فراغت از طر  ی حاک  ریمس  لیتحل

 یهاافتهی.  بخشدی سلامت روان را بهبود م  ،ی شناخت  ی ( و کاهش خستگβ = 0.29, p < 0.01معنادار ،  
اصل  ی فیک محور  سا  ی چهار  آشکار  اخترا  زندگ  جادی:  توازن   یارتقا  ،ی اجتماع  تیهو  تیتقو  ،ی حس 

که اوقات فراغت و    کندی م  دیپژوهش تأک   ن ی. ای ررسمیغ  یریادگینگرش به    رییو تغ  یامقابله  یهامهارت 
 دانشگاه هستند.  طیدر مح ی روان ی توانمندساز یهاسم یبلکه مکان ،یریشگیتنها ابزار پبرنامه نهفوق  یهاکلاس 

این    استناد نیامقاله:  به  فراغت و کلاس  لی تحل(.  1404)   رسول.  ،برزویی  و  احمد ،  خدک  اوقات  بر کاهش اختلالات روان  یها نقش  برنامه  مطالعات و  .  انیدانشجو   یفوق 
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                                                                                                              CC BY 4.0 Creative Commons: 
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 مقدمه 

از    ی عوامل متعدد  ریها، تحت تأثدر دانشگاه  ی انسان  ه یتوسعه سرما  ی اصل   ی هااز شاخص  ی ک یعنوان  به  ان یسلامت روان دانشجو

فشارها زندگ   راتیی تغ  ، یل یتحص  ی جمله  اجتماع   ی سبک  تعاملات  )اسم  ی و  دارد  همکاران،    ت یقرار  مح (.  ۲۰۲۴و  به    ط یورود 

همراه است   یشناخت   یو خستگ  یسطح اضطراب، افسردگ   شیاما اغلب با افزا  ،است  یرشد فکر  یبرا  یاگرچه فرصت   ،یدانشگاه

از    نه ی استفاده به  ان،ی م  ن یدر ا(.  ۱۴۰۲  ،ییو رضا  ین یرا مختل سازد )حس  ی فرد  یزندگ   ت یف ی و ک  کیعملکرد آکادم   تواندیکه م

  یناش  ی بار روان  توانند یکه م  شوندیمطرح م   ای پو  یامقابله  ی ها سمیعنوان مکانبرنامه، بهفوق  یهااوقات فراغت و مشارکت در کلاس

  انیاز دانشجو  ی اریاست که بس  نیپژوهش در ا   نیا  ی مسئله اصل   انی ب(.  ۲۰۲۳)وانگ و همکاران،    ندی نما  ل یرا تعد  ی درس   ی از فشارها

دل الگوها  یعدم دسترس   لیبه  فرسودگ   یبه  دچار  فراغت،  اوقات  گذران  مزا  یمناسب  از  و    یها تیفعال  ی شناختروان  یایشده 

  یبر اثرات انفراد  ن یشی پ  یهااست که اکثر پژوهش  ن یموجود در ا  ی شکاف دانش(.  ۱۴۰۳  ، یمی)کر   مانند یمحروم م   یررسم یغ

با استفاده از    یبرنامه در کاهش اختلالات روانفوق  یهاتیفعال   یانج یو م  یقیاند و کمتر به نقش تلفاوقات فراغت تمرکز داشته

نکته است که چگونه   نیدرک ا  یمدل جامع برا   ک ی پژوهش در ارائه    نیا  تیشده است. اهم  داختهپر  ریمس  لیتحل  یهاروش

کمک کنند. هدف    ان یدانشجو  یروان  یآوربه بهبود تاب  ، یاحساس کنترل درون  شیا افزاب  توانندیم  ی ردرسیهدفمند غ  یهاتیفعال 

  ان ی دانشجو  نیدر ب  یبر کاهش علائم اختلالات روان  برنامهوقنقش اوقات فراغت و مشارکت ف   یفیو ک  یکم   لیمطالعه، تحل   نیا  یاصل

ها ارائه دانشگاه  ی رفاه  ی هایگذاراستیس   یبرا  ییراهکارها  رها،یمتغ  نیا  ی تعامل  یالگو  یی تهران است تا ضمن شناسا  یهادانشگاه

ن(.  ۱۴۰۲و همکاران،    ی؛ علو۲۰۲۳گردد )کوهن و همکاران،   به  ارتقا  ازیبا توجه  فضا  یبه   نیا   ،یدانشگاه   یسلامت روان در 

ارائه   یذهن   یست یبهز  یدر ارتقا  یفراغت  ی هاتیفعال  یبر اثربخش  یمبن   یشواهد  ،یتجرب  یهاپژوهش تلاش دارد تا با اتکا به داده

 (.۲۰۲۵ لر،ی؛ م۱۴۰۲ ، یدهد )توران

 

 

 و پیشینه پژوهش مبانی نظری 

استوار است.   «یبازساز  یعنوان فضا»اوقات فراغت به  هیسلامت روان و نظر  یچندبعد  یهامدل  هی پژوهش بر پا  نیا  ینظر  یمبان

دست   ی سطح سلامت روان  نیبه بالاتر  یزمان   ان ی، بزرگسالان و دانشجو(۲۰۲۰  ان، ی و را  ی )دِس  ی گرنییخودتع  هیبر اساس نظر

ن  ابندییم ارتباط  یستگ یشا  ،یخودمختار  یعن ی  ن،آنا  یاساس  یروان  یازهایکه  دقفوق  یهاارضا شود. کلاس  ،ییجوو    قا  یبرنامه 

خود عمل کرده و   اریدارند، با اخت  یل یتحم  یکه ساختار  یرسم  ی هاکه در آن دانشجو برخلاف کلاس   کنندیرا فراهم م  یبستر

نما  یردرس یغ  یهایستگ یشا به  را  افزا  ندیفرآ  نیا(.  ۱۴۰۱  ،ی)جعفر   گذاردیم   شیخود  درون  شیموجب  کنترل    « ی»احساس 

  یاضطراب و افسردگ  رینظ   یکننده در برابر اختلالات روانعوامل محافظت  ن یتریاز قو  ی ک ی  ق، یتطب-که طبق مدل استرس  شود یم

 (. ۲۰۱۹است )لزاروس، 

( قرار دارد. مطالعات  ی مجاز  یمفهوم »اوقات فراغت فعال« در تقابل با »فراغت منفعلانه« )مانند صرفا  استفاده از فضا  ن،یبر ا  علاوه

  یهمسان، به کاهش انزوا  یهاو تعلق به گروه  یاجتماع   تیهو  جادیبرنامه، با افوق  یهاتیکه مشارکت در فعال   دهندینشان م

)واتسون    دهد یکاهش م   ی ذهن   یها در پردازش  رییتغ  قیاز مطالعه مداوم را از طر  ی ناش   ی شناخت  ی تگکمک کرده و خس   ی اجتماع 

شود    دهی د «یامقابله سم ی »مکان ک ی به عنوان   د یدارند که اوقات فراغت با د یتأک نینو یشناخت روان  یهامدل(. ۲۰۲۴و همکاران، 

  نیتعامل ب  ن، یهمچن (.  ۱۴۰۲  ،ی)احمد  سازد یآماده م  ی ل یتحص  یها مقابله با تنش  ی، فرد را برایروان   ر یذخا  ی بازساز  ق یکه از طر

معنا    ن یاست؛ به ا  نییقابل تب   زین  « ی طیمح   ی»غنا   هینظر  قیاز طر  ، یبرنامه و کاهش اختلالات روانفوق  یهامشارکت در کلاس

فرد در    ی شناختروان  یهالیبخش و بهبود پروفالذت  یهاترشح هورمون   ش یباعث افزا  ، یردرسیغ   ی متنوع و غن  ی هاطیکه مح 

برنامه هدفمند  فوق  یهاکه فقدان برنامه  دهدینشان م  یچارچوب نظر  نیا(.  ۱۴۰۳  ، یی؛ رضا۲۰۲۲)کاپلان،    گردد یبلندمدت م

 باشد.  یی مزمن در دوران دانشجو  یبروز اختلالات روان  ساز نهیزم   تواندیکه م   شود یمنجر م   « یطی»فقر مح   ی ها، به نوعدر دانشگاه
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  یفراوان  دی تأک  انیسلامت روان دانشجو  یدر ارتقا  یردرس یغ  ینقش سبک زندگ  تیبر اهم  ریاخ  یهاشده در سالانجام  یهاپژوهش

بهداشته اسم اند.  نمونه،  )  تی عنوان  همکاران  مطالعه(  ۲۰۲۴و  رو  یطول   یادر  در  یهادانشگاه  انی دانشجو  ی بر  که    افتند یاروپا 

بلکه سبب   دهد،یرا کاهش م  یعلائم افسردگ  یطور معنادارتنها بهبرنامه، نهفوق  یو هنر  یشورز  یهاتیمشارکت منظم در فعال 

  یهادانشگاه  ان یدانشجو  ی با بررس(  ۱۴۰۲)  ییو رضا  ی نیمشابه، حس   ی. در بسترگرددیم   یبعد  یهادر ترم  یل یتحص  یبازده   شیافزا

برنامه اختصاص  فوق  یکلاس   ایداوطلبانه    یهاتیرا به فعال  تهکه حداقل چهار ساعت در هف   یانیگزارش کردند که دانشجو  ران،یا

 .کنندیرا تجربه م یاز اضطراب اجتماع  یترنییبا همسالان خود، سطوح پا سهی در مقا دهند، یم

 ی و کاهش اختلالات روان  یفراغت   یها تیفعال  نیدر رابطه ب  «ی»خودکارآمد  یابر نقش واسطه(  ۲۰۲۳وانگ و همکاران )  پژوهش

فعال توانمند   تواندیهدفمند م   یهاتیتمرکز داشت و نشان داد که چگونه  ا  تیرا تقو  یفرد   یاحساس  توسط    ها افتهی  نیکند. 

به  د ییتا  رانیا  ی دانشگاه  طی در مح(  ۱۴۰۳)  ی میکر نتا  یاگونهشد؛  فراغت  جی که  از  با    سهیفعال در مقا  ی هانشان داد استفاده 

( ۲۰۲۳کوهن و همکاران )  ن، یاست. همچن  انی( در دانشجوGHQ)  ی سلامت عموم  یبرا  ی بهتر  کنندهین یبشیمنفعل، پ   یهافراغت

  ، یکار و زندگ  نیتعادل ب  جادیو ا  یشناخت   یستگ کاهش خ  قیبرنامه از طرفوق  یهاکردند که کلاس  ان یب  یالملل نیب  ی در پژوهش

 . شوندیم لیتبد ی دانشگاه  طی مح یهادر برابر استرس یروان  یسپر یبه نوع

اند که نشان داده  ر، یمس  ل یتحل  یها با استفاده از روش(  ۱۴۰۲و همکاران )  یهمچون پژوهش علو  یمطالعات   ک، ی سطح متدولوژ  در

  « یاز سبک زندگ   ت یو »رضا  « یاجتماع  ت ی»حما  ر ینظ  ی انجی و عوامل م  ست ین  ی بر سلامت روان، خط   ی فراغت   ی هاتیفعال  ی اثرگذار

  ی ها ستمی اشاره کرده است، همچنان در س( ۱۴۰۲)  یطور که تورانحال، همان نی. با اکنندیم فا ی اثر ا نیدر شدت ا ی دینقش کل

کند، محسوس   قیتلف   یکه بتواند اوقات فراغت را با ساختار آموزش   یات یعمل  ی هامتراکم مانند تهران، خلأ وجود مدل  یدانشگاه

  ی ریشگ یپ  یبرا  یات یح  ییبرنامه، ابزارهافوق  یها تیفعالاست که اوقات فراغت و    نیبر ا  ریاجماع مطالعات اخ  ،یاست. به طور کل

 (.۱۴۰۳ ،یی؛ رضا۲۰۲۵ لر، یهستند )م یی دانشجو تیدر جمع   یاز اختلالات روان هیاول

 

 

 تحقیق شناسی روش

 ق ی منظور درک دق است که به  یمتوال  ی با طرح اکتشاف   یب یمطالعه ترک  کی  ت، یو از نظر ماه  یپژوهش از نظر هدف، کاربرد  نیا

  ه یپژوهش شامل کل  ن یا  ی شده است. جامعه آمار  یطراح  ان یبرنامه بر سلامت روان دانشجوفوق  ی هااوقات فراغت و کلاس  ریتأث

زن و   ٪۶۰نفر )  ۴۵۰آنان تعداد    انیبود که از م   ۱۴۰۴-۱۴۰۳  یلی و آزاد شهر تهران در سال تحص  ی دولت   ی اهدانشگاه انیدانشجو

  یانتخاب شدند. ابزارها  یجهت مشارکت در بخش کم   ی تصادف   یاطبقه  ی ریگروش نمونهسال( به  ۲۱.۳  ی سن  نیانگی مرد با م  ۴۰٪

پرسشنامه سلامت عمومداده  یآورجمع استاندارد    یهاسنجش شاخص  یبرا(  GHQ-28)  یها شامل  سلامت روان، پرسشنامه 

برنامه  فوق  ی هامشارکت در کلاس  ی اب یزمان آزاد و پرسشنامه ارز  ت یف ی و ک  تیکم   یریگ ( جهت اندازهLFQفراغت )  ی هاتیفعال 

(ECEQبود که روا )د شده است. در بخش  ییتأ(  ۲۰۲۴  ت،ی؛ اسم۱۴۰۲فر و همکاران،  )خزان  نیش یها در مطالعات پآن  یی ایو پا  یی

 لی تحل  یچندگانه برا ونیرگرس  ره،یروابط دومتغ  ی بررس یبرا رسونیپ  ی همبستگ یهاحاصل با استفاده از آزمون ی هاداده  ،ی کم

با استفاده از    یشناختروان  یرهایمتغ   یانج ینقش م  یمنظور بررس( به Path Analysis)  ریمس  لی و روش تحل  هاکنندهین یبشیپ

سطح مشارکت در    ن یشتریکه ب  انینفر از دانشجو  ۲۰با    ها،افتهی  ق یجهت تعم  ،ی ف ی شد. در مرحله ک  لیتحل   ی مارآ  یافزارهانرم

  ک ی تمات  ل یتحل  کرد یحاصل از آن با رو  ی هاانجام گرفت و داده  افتهیساختار مهین  ی هابرنامه را داشتند، مصاحبهفوق  یهاکلاس

در سطح    یروابط آمار   ی ها( به پژوهشگر امکان داد تا ضمن بررسداده  یسازلثدو روش )مث  نیا  بی . ترکدی گرد  ریو تفس   یکدگذار

  ی ا مقابله  یهاو بهبود مهارت  یروان  ی هابر کاهش تنش  هاتیفعال   نیا  رات یاز تأث  انیدانشجو  ستهی ز  ات یو تجرب  ی ف ی کلان، ابعاد ک

 (. ۲۰۲۳؛ کوهن، ۱۴۰۲و همکاران،  ی)علو دیاستخراج نما  یترقیطور دقرا به
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 های پژوهش یافته 

یافته بخش،  این  تعییندر  اهداف  اساس  بر  پژوهش  کیفی  و  کمی  میهای  ارائه  جدول  شده  های  دهنده شاخصنشان  ۱گردد. 

برنامه و شاخص سلامت های فوقتوصیفی و همبستگی بین متغیرهای اصلی پژوهش شامل اوقات فراغت فعال، مشارکت در کلاس

 ( است.GHQروان )

 های توصیفی و ضرایب همبستگی پیرسون بین متغیرهاشاخص . ۱جدول 

 متغیرها  میانگین  انحراف معیار ۱ ۲ ۳
 

فراغت فعال . اوقات ۱ ۳.۷۲ ۰.۶۸ ۱    
 برنامه . مشارکت فوق ۲ ۳.۵۵ ۰.۷۴ **۰.۵۹ ۱

 ( GHQ. سلامت روان )۳ ۳.۸۸ ۰.۶۲ **۰.۶۴ **۰.۵۵ ۱
 

دهنده همبستگی معنادار در سطح  )نکته: ارقام نشان    
* هستند.(* ۰.۰۱  

با ضریب  ۲نتایج تحلیل رگرسیون چندگانه )جدول    ۵۱(، حدود  R² =0.51شده ) تعیین تعدیل( نشان داد که مدل پژوهش 

 کند.بینی میدرصد از واریانس سلامت روان دانشجویان را پیش

 بینی سلامت روان تحلیل رگرسیون چندگانه برای پیش  . ۲جدول 

p-value t-value بتای استاندارد (β) بین متغیر پیش  

 اوقات فراغت فعال  ۰.۴۵ ۵.۷۲ ۰.۰۰۱

 برنامهفوق مشارکت  ۰.۳۹ ۴.۸۸ ۰.۰۰۱

بینی  طور معناداری سلامت روان را پیشبرنامه( بهنتایج حاکی از آن است که هر دو مؤلفه )اوقات فراغت فعال و مشارکت فوق

برنامه های فوق( در بهبود سلامت روانی دانشجویان اندکی بیشتر از کلاس=۰.۴۵βکه سهم اوقات فراغت فعال )طوریکنند، بهمی

منجر به استخراج سه تم اصلی شد:   NVivoافزار  ساختاریافته با نرمهای نیمهبوده است. در بخش کیفی، تحلیل تماتیک مصاحبه

( »تعدیل بار شناختی ناشی از دروس تخصصی از طریق ۲های حمایت اجتماعی«،  برنامه در ایجاد شبکههای فوق( »نقش فعالیت۱

ها تأییدکننده نتایج کمی  های غیردرسی«. این یافتهواسطه کسب مهارت( »افزایش خودکارآمدی شخصی به۳تفریح هدفمند«، و  

ای فعال در برابر فشارهای  عنوان یک مکانیسم مقابلهها، فراتر از یک سرگرمی، بهدهند که مشارکت در این فعالیتبوده و نشان می

 (.۱۴۰۳؛ کریمی، ۲۰۲۳کند )وانگ و همکاران، تحصیلی عمل می

 

 بحث و نتیجه گیری 

  ل ی در تعد   ی ا کننده ن یی برنامه، نقش تع فوق   ی ها پژوهش نشان داد که اوقات فراغت فعال و مشارکت در کلاس   ن ی حاصل از ا   ی ها افته ی 

ا   ی دانشگاه   ی ها ط ی در مح   ان ی دانشجو   ی سلامت عموم   ی و ارتقا   ی اختلالات روان    ی با کدها   ی کم   ج ی نتا   یی . همسو کنند ی م   فا ی تهران 

  سم ی »مکان   ک ی عنوان  بلکه به   ستند، ی آموزش ن   ر ی وقفه در مس   ک ی صرفا     ها ت ی فعال   ن ی آن است که ا   انگر ی ب   ، ی ف ی شده از بخش ک استخراج 

مطالعات    ج ی که با نتا   ی ا افته ی   شوند؛ ی منجر م   ی شخص   ی خودکارآمد   ش ی و افزا   ی شناخت   ی فعال« عمل کرده و به کاهش خستگ   ی ا مقابله 

  ی ها کننده در کلاس مشارکت   ان ی کرد که دانشجو   د یی تأ   ها ل ی همسو است. تحل (  ۱۴۰۳)   ی م ی و کر (  ۲۰۲۴و همکاران )   ت ی اسم   ر ی نظ   ن ی ش ی پ 
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  ی ل ی تحص   ی مواجهه با فشارها   ی برا   ی بالاتر   ی روان   ی ها ت ی از ظرف   ، ی ط ی مح   ی و غنا   ی اجتماع   ت ی حما   ی ها شبکه   جاد ی ا   ل ی برنامه، به دل فوق 

فعال    ان ی است. تفاوت معنادار در سلامت روان دانشجو (  ۲۰۲۰)   ان ی و را   ی دِس   « ی گر ن یی »خودتع   ه ی نظر   د ی امر مؤ   ن ی برخوردارند، که ا 

انزوا   دهد ی نشان م  به  فراغت منفعل که گاه ممکن است منجر  فعال   شتر ی ب   ی که برخلاف  فراغت فعال و    افته، ی ساختار   ی ها ت ی شود، 

از    یی ها ت ی حاضر با محدود   ش دستاوردها، پژوه   ن ی با وجود ا (.  ۲۰۲۳)کوهن و همکاران،    شوند ی فرد م   ی منابع روان   ی بازساز   ساز نه ی زم 

که    شود ی م   شنهاد ی اساس پ   ن ی اثرات بلندمدت مواجه بود. بر ا   ی بررس   ی برا   ی زمان   ی ها ت ی و محدود   ان ی دانشجو   ی جمله اتکا به خودگزارش 

.  رد ی گ   ر آن بر سلامت روان مورد سنجش قرا   ی ها گنجانده شده و آثار طول دانشگاه   ی مداخلات هدفمند در برنامه درس   ، ی در مطالعات آت 

  توانند ی برنامه، م فوق   ی ها ت ی فعال   ج ی جهت ترو   ی رساخت ی و ز   ی ت ی حما   ی کردها ی ها با اتخاذ رو گرفت که دانشگاه   جه ی نت   توان ی م   ت ی در نها 

 (. ۲۰۲۵  لر، ی ؛ م ۱۴۰۲  ، ی کنند )توران   فا ی ا   ان ی دانشجو   ی از اختلالات روان   ه ی اول   ی ر ی شگ ی در پ   ی د ی کل   ی نقش 
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