
عبادت 
از نــگاه قــرآن کریــم عبــادت و بندگــی خداونــد، هــدف 
اصلــی آفرینــش انســان اســت: »وَ مــا خَلقَْــتُ الجِْــنَّ وَ 
الْنِـْـسَ إلِاَّ لیَِعْبُــدُونِ.«  بنابرایــن انســانی کــه می‌خواهد 
طبــق فلســفة وجــودی خــود حرکــت کنــد، بایــد همة 
اوقاتــش بــه عبــادت خدا مشــغول باشــد. البتــه بندگی 
ــوم و  ــای مرس ــای عبادت‌ه ــه معن ــاً ب ــادت لزوم و عب
ــد  شناخته‏شــدة فقهــی نیســت. انســان حتــی می‌توان
خــوردن، خوابیــدن و تفریحــات خــود را عبــادت الهــی 
ــرای  ــی و ب ــزة اله ــه انگی ــه ب ــه آنک ــد؛ مشــروط ب بدان
وصــول بــه مقــام قــرب انجــام گیرنــد. در عیــن حــال، 
ــژه، مثــل نمازهــای مســتحبی،  انجــام عبادت‌هــای وی
‌خوانــدن اذکار و دعاهــای ویــژه، روزه‏گرفتن مســتحبی، 
تمرکــز و توجــه بیشــتر بــه ‏آیــات قرآنــی و امثــال آن، 
‌می‌توانــد یکــی از شایســته‌ترین کارهــا در اوقــات 

فراغــت باشــد. 
ــن  ــال چنی ــدای متع ــی از خ ــی)ع( در دعای ــام عل ام
می‌خواهــد: »اللهــم فَرِّغْنِــی لمَِــا خَلقَْتَنِــی لـَـهُ؛ خداوندا! 

ــده‌ای،  ــش آفری ــرا برای ــه م ــه آنچ ــت‏یابی ب ــرای دس ب
فراغتــی بــه مــن عطــا کــن.«

تفکر 
برتــری انســان بــر حیــوان در به‏کارگیــری قــوة عاقلــه 
اوســت. در قــرآن مجیــد، بیــش از صــد آیــه بــه 
ــد:  ــاره دارد؛ مانن ــا اش ــا و پدیده‌ه ــیدن در کاره اندیش

ــون.«  ــم تعقل ــه لعلک ــم آیات ــن الله لک ــک یبیّ »کذل
ــت.  ــده اس ــراوان ش ــد ف ــه، تأکی ــر اندیش ــام ب در اس
مفهــوم عبــادت بــه زیــاد نمــاز گــزاردن و یا بســیار روزه 
ــرة تفکــر  ــف نشــده اســت؛ بلکــه در دای ــن تعری گرفت
ــا)ع(  ــام رض ــده اســت؛ ام ــی ش ــد معرف ــر خداون در ام
می‌فرمایــد: »لیســت العبــادة بکثــرة الصلــوة و الصیــام و 
انمــا العبــادة کثــرة التفکر فــی امــر الله«؛ یعنــی عبادت 
آن نیســت کــه انســان، نمــاز و روزه بســیار بجــا آورد؛ 
ــاره امــور الهــی  بلکــه عبــادت، اندیشــیدن بســیار درب
ــرای  ــد بهتریــن زمــان ب اســت. اوقــات فراغــت می‌توان

اندیشــیدن در خلقــت الهــی باشــد.
ــه  ــود ک ــخص می‌ش ــتر مش ــا بیش ــر، آنج ارزش تفک

زی  وـیـ الگوی تـج
گذران اوقات فراغت
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ــزار، تدبیــر زندگــی خــود را  ــا کمــک ایــن اب انســان ب
در دســت گیــرد. اساســاً انتخاب‌هــای صحیــح در 
ــت  ــش اس ــان نتیجه‏بخ ــرای انس ــی ب ــی، هنگام زندگ

ــد.  ــر باش ــر و تدب ــه پشــتوانة آن، تفک ک
ــا  ــم ب ــه می‌توانی ــی ک ــته‌ترین کارهای ــی از شایس یک
ــالِ بیشــتری در اوقــات فراغــت انجــام دهیــم،  فــراغ ب
حسابرســی اعمــال روزانــه یــا اعمــال گذشــته اســت. 
ــای شــغلی و  ــر فعالیت‏ه ــان درگی گاهــی انســان، چن
ــی  ــدف اصل ــه ه ــود ک ــود می‌ش ــره خ ــای روزم کاره
ــت  ــن اس ــی ممک ــد؛ حت ــوش می‌کن ــی را فرام زندگ
روزهــا بگــذرد و ســؤالات اساســیِ حیــات انســانی برای 
او مطــرح نشــود؛ چــه رســد بــه‏ اینکــه نــوع مواجهــه 
خــود بــا آنهــا را تحلیــل کنــد: ســؤالاتی از ایــن قبیــل 
کــه از کجــا آمــده‌ام؟ بــرای چــه آمــده‌ام؟ چــرا آمــده‌ام؟ 
بــه کجــا مــی‌روم؟ چگونــه بایــد ایــن راه را طــی کنیم؟ 
ــن راه  ــن راه چیســت؟ همراهــان ای نیازهــا و توشــة ای
کیســت‏اند؟ راهزنــان ایــن راه چــه کســانی و کجاینــد؟ 
و امثــال آن. اوقــات فراغــت، بهتریــن زمانــی اســت کــه 
ــل  ــرای تأم ــی از آن را ب ــد بخش ــی می‌توان ــر کس ه

دربــاره ایــن پرســش‌ها اختصــاص دهــد؛ امــام 
ــد:  ــاره می‌فرمای ــی)ع( در این‌ب عل

ــهُ  َ ــونَ ل ــانِ انَْ تك ــقَّ للِانِسْ ــا احََ »م
ســاعةٌ لا یشَْــغَلُهُ شــاغِلٌ یحُاسِــبُ 
فیهــا نفَْسَــهُ، فَیَنْظُــرَ فیمــا 
اكَْتَسَــبَ لهَــا وَعَلیَْهــا فــی لیَْلهِا 
وَ نهَارهِا؛  چقدر شایســته اســت 
انســان، زمانی در اختیار داشــته 

از مشــغولیت‌های  کــه  باشــد 
زندگی، چیزی او را ســرگرم نســازد: 

ســاعتی که از خودش حسابرســی کند 
و دربــارة آنچــه در شــبانه‌روز بــرای خــود بــه 

ــا از کــف داده اســت، ‌بیندیشــد.« دســت آورده و ی
همچنیــن در حدیــث دیگــری بــه تقســیم اوقــات فــرد 

دینــدار اشــاره دارنــد و از ســاعت حسابرســی در کنــار 
ســاعت مناجــات و ســاعات مخصــوص لذّت‌هــای 
حــال، ‌یــاد شــده اســت: »إنَِّ للِمُْؤْمِــنِ ثَــاثََ سَــاعَاتٍ 
َّــهُ وَ ســاعَةٌ یخَُلـِّـی بیَْــنَ نفَْسِــهِ  فَسَــاعَةٌ ینَُاجِــی فیِهَــا رَب

تهِــا فیِمَــا یحَِــلُّ وَ یجَْمُــلُ.«   وَبیَْــنَ لذََّ
امــام صــادق)ع( نیــز می‌فرمایــد: ‌هــر مســلمانی دســت 
کــم بایــد یــک روز در هفتــه،‌ خــود را از کارهــای 
روزمــره فــارغ کنــد و بــه مســائل تربیتــی و دینــی خود 
توجــه ویــژه کــرده، مســائل دینــی خــود را پی‏گیــری و 

ابهامــات خــود را رفــع کنــد: 
»افٍُّ للِرَّجُــلِ المُســلمِِ لايفَــرُغُ نفَسَــهُ فـِـي الاسُــبُوعِ يـَـومَ 
الجُمُعَــةِ لأمِــرِ دينِــهِ فَیَســألَ عَنــه؛  افّ بــر مســلمانی 
ــارة آن، [ ــش و پرســش درب ــن خوی ــرای کار دی ــه ب ک
دســت کــم] روز جمعــة هــر هفتــه، خــود را از [کارهای 

ــازد.« ــارغ نمی‌س ــر] ف دیگ
انس با خانواده

نخســتین  و  مهم‏تریــن  از  یکــی  انســان،  منــزل 
ــه در  ــت. خان ــت اس ــات فراغ ــذران اوق ــای گ مکان‌ه
ــت  ــی اس ــبیه خوابگاه ــتر ش ــی، بیش ــع صنعت جوام
کــه مــورد اســتفادة مشــترک اعضــای خانــواده 
جوامــع  در  امــا  می‌گیــرد؛  قــرار 
ــه  ــه ب ــران - ک ــژه ای ــرقی، به‏وی ش
ســنن کهــن و احــکام اســام 
ــای  ــوز نقش‌ه ــد - هن پای‏بندن
متنوعــی دارد. منــزل از جهــات 
بــرای  به‏ویــژه  مختلفــی، 
ــان،  ــان و جوان ــودکان، نوجوان ک
بهتریــن مــکان بــرای گــذران 
اوقــات فراغــت محســوب می‏شــود. 
وجــود آرامــش، احســاس امنیــت، 
نظــارت بیشــتر، جلوگیــری از بــروز انحرافــات 
ــال  ــکاری، انتق ــل، هم ــر، تعام ــادل نظ ــی، تب اجتماع
ــه‌ اســت. ــط خان ــای محی ــه مزای ــات و... از جمل تجربی

دیدار با خویشان
یکــی دیگــر از بهتریــن و ارزشــمندترین راه‌هــای گذران 
اوقــات فراغــت، دید و بازدید از خویشــاوندان و دوســتان 
اســت. اســام بــرای حفــظ و تقویــت بنیان‌هــای 
ــر  ــادی ب ــد زی ــط خویشــاوندی، تأکی ــی و رواب اجتماع
ــرکات مــادی و  ــوام دارد. ب ــا اق ــه رحــم و ارتبــاط ب صل
معنــویِ فراوانــی بــرای آن برشــمرده اســت. بــه ‏طــور 
طبیعــی در زمــان کار و فعالیت‏هــای شــغلی و روزانــه، 
ــرای انجــام ایــن وظیفــة دینــی و  فرصــت و امکانــی ب
انســانی نیســت. بــه همیــن دلیــل، مناســب‌ترین اوقات 

بــرای انجــام چنیــن کاری، اوقــات فراغــت اســت. 
در اینجــا بــه ذکــر چنــد روایــت از میــان صدهــا آیــه و 

روایــت در ایــن بــاره اکتفــا می‌کنیــم: 

چقدر 
شایسته است انسان، 

زمانی در اختیار داشته باشد 
که از مشغولیت‌های زندگی، چیزی 
او را سرگرم نسازد: ساعتی که از 

خودش حسابرسی کند و دربارة آنچه 
در شبانه‌روز برای خود به دست 

آورده و یا از کف داده است، 
‌بیندیشد.«
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امام علی)ع( می‌فرماید:
یــنِ عَلَمَــاتٍ یعُْرَفُــونَ بهَِا صِــدْقَ الحَْدِیثِ  »إنَِّ لِهْــلِ الدِّ
وَ أدََاءَ الْمَانَــةِ وَ وَفَــاءً باِلعَْهْــدِ وَ صِلـَـةَ الْرْحَــامِ و...؛  
ــا آنهــا می‌شــود  ــد کــه ب ــداران شــاخصه‌هایی دارن دین
ــاداری،  ــت‌داری، وف ــتگویی، امان ــناخت: راس ــان را ش آن

ــا خویشــاوندان و... .« ــاط ب ارتب
امام باقر)ع( می‌فرماید:

»صِلـَـةُ الْرْحَــامِ تزَُكِّــي الْعْمَــالَ وَ تنُْمِي الْمْــوَالَ وَ تدَْفَعُ 
ــرُ الحِْسَــابَ وَ تنُْسِــئُ فـِـي الْجَــل؛  ارتباط  البَْلـْـوَی وَ تيَُسِّ
ــوال،  ــی اعمــال، رشــد ام ــا خویشــاوندان، ســبب پاک ب
‌دفــع بلاهــا، حسابرســی آســان و طــول عمر می‌شــود.« 

امام جعفر صادق)ع( می‌فرماید:
ــفَّ وَ  حُ الكَْ ــمِّ ــقَ وَ تسَُ ــنُ الخُْلُ ــامِ تحَُسِّ ــةُ الْرْحَ  »صِلَ
تطَُيِّــبُ النَّفْــسَ وَ تزَِيــدُ فـِـي الرِّزْقِ وَ تنُْسِــئُ فـِـي الْجَل؛  
ارتبــاط بــا خویشــاوندان، اخلاقــی نیکــو، دســت و دلــی 
بــاز، جانــی پاکیــزه، رزقــی فــراوان و عمــری طولانــی را 

بــه ارمغــان مــی‌آورد.«
دیدار دوستان 

ــه  ــة پناهــگاه آدمــی اســت. ب ــه منزل دوســت مؤمــن ب
تعبیــر امــام صــادق)ع( بــرای هــر چیــزی تکیه‏گاهــی 
اســت کــه بــه وســیلة آن، اســتراحت فراهــم می‌شــود؛ 
ــتراحت،  ــیلة اس ــه‏گاه و وس ــن، تکی ــک مؤم ــرای ی ب
دوســت مؤمــن اوســت.  نکتــة مهــم در اهمیــت انتخاب 
ــات فراغــت انســان  ــد اوق ــن اســت کــه بای دوســت، ای
بــا دوســتانی شایســته و مایــة آبــروی و عــزت انســان، 
ســپری شــود؛ زیــرا بــه فرمــودة پیامبــر)ص( تنهایــی از 

همنشــین بــد، بهتــر اســت.
همیاری 

اوقــات فراغــت، فرصتــی بــرای بــرآوردن نیازهــای 
مؤمنــان اســت. قــرآن کریــم می‌فرمایــد: »تعاونــوا علــی 

ــر و التقــوی.«  الب
شــاید بســیاری از مــردم، خیــر را در ایــن بداننــد که در 
ایــام فراغــت، بــه دور از مشــغولیت‌های افــراد گوناگــون 
بــه اســتراحت بپردازنــد؛ امــا بســیاری هــم بــا فراگیری 
از تعالیــم مکتــب وحــی بــا بــرآوردن نیازهــای دیگــران، 
ــة کار،  ــرای ادام ــه ب ــوند؛ بلک ــته نمی‏ش ــا خس نه‏تنه
انــرژی گرفتــه و شــادمان از کار صورت گرفته، توشــه‌ای 
را بــرای ســرانجام خــود فراهــم می‌ســازد. بــه فرمــودة 
ــده‌ای  ــرای بن ــه خــدا ب ــی ک رســول خــدا)ص( هنگام
ارادة نیکــی کنــد، نیازهــای مــردم را در دســت او قــرار 
می‌دهــد. اهــل بیــت)ع( افــرادی را کــه نیازهــای مــردم 
ــد.  ــش می‏کنن ــد، نکوه ــود می‏‏دانن ــت خ ــث اذی را باع

ــم  ــاس الیک ــج الن ــت: »إن حوائ ــده اس ــی آم در حدیث
مــن نعــم الله علیکــم، فــا تملـّـوا النّعــم فتتحــول الــی 

غیرکــم.« 
کتابخوانی 

ــات  ــة اوق ــذرانِ بهین ــرای گ ــی ب ــیلة خوب ــاب، وس کت
فراغــت نوجوانــان و جوانــان اســت. وجــود کتابخانه‌هــا 
ــه مطالعــة کتــاب  ــان ب ــری در جلــب جوان عامــل مؤث
خواهــد بــود و داشــتن امکانــات مطالعــه، دریچــه‌ای بــه 
ــم و معرفــت، و راهــی  ــای شــگفت‌انگیز عل ســوی دنی
ــتعدادهای  ــرورش اس ــرای پ ــی ب ــاده و عمل ــیار س بس
خــدادادی اســت؛ چــه نیکــو اســت اگــر بتوانیــم مطالعه 
را در نوجوانــان و جوانــان بــه صــورت عــادت درآوریــم؛ 
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ــش،  ــان دان ــا جه ــا ب ــاط آنه ــرا در آن صــورت، ارتب زی
مشــکل نخواهــد بــود و بــدون هیــچ زحمتــی خواهنــد 
توانســت، ضمــن اســتفاده بهینــه از اوقــات فراغــت، از 
راه مطالعــه، میــزان درک و اندیشــة خــود را بــه جهــان 

هســتی رشــد دهنــد. 
متولیــان توســعة فرهنگــی، برنامه‌ریــزی دقیــق بــرای 
اوقــات فراغــت را مناســب‌ترین شــرایط بــرای ارتقــای 
ــر،  ــن منظ ــد. از ای ــی می‌کنن ــی معرف ــگ عموم فرهن
ــد  ــا رش ــکاری ب ــش بزه ــن افزای ــی بی ــة معکوس رابط
ــی از  ــود دارد. یک ــه وج ــی در جامع ــگ کتابخوان فرهن
ــای  ــا کتاب‏ه ــرگرمی ب ــم، س ــم و تعل ــای تعلی جلوه‌ه
ــا  ــا ب ــت ت ــی اس ــت، فرصت ــات فراغ ــت. اوق ــد اس مفی
ــه آگاهی‌هــا و تجربیــات زندگــی بیفزاییــم. مطالعــه ب

مطالعه روزنامه‌ها 
اخبــار و رویدادهــای مختلــف ایــران و جهــان از طریــق 
روزنامه‌هــا منتشــر می‌شــود؛ روزنامه‏هــا، یکــی از 
زمینه‌هــای گــذران اوقــات فراغــت نوجوانــان و جوانــان 
ــی  ــش مهم ــد نق ــانه‌ها می‌توانن ــه رس ــت. این‏گون اس
در اطلاع‌رســانی، تنویــر افــکار عمومــی داشــته باشــند.

مسافرت و گردشگری
ــذران  ــای گ ــودبخش‌ترین راه‌ه ــن و س ــی از بهتری یک
ــز هســت،  ــژة اســام نی ــد وی ــورد تأکی ــه م فراغــت ک
ــم،  ــرآن کری ــددی در ق ــات متع ــت. آی ــافرت اس مس
ــدن  ــن، دی ــه ســیر و ســفر در سراســر زمی ــردم را ب م
ــن،  مظاهــر الهــی و مشــاهدة سرنوشــت دشــمنان دی
ــکاران  ــان و گناه ــران، مجرم ــدگان پیامب تکذیب‌کنن
دعــوت می‌کننــد. قــرآن کریــم گردشــگری در زمیــن 
را ســبب فهــم و درک بهتــر حقایــق هســتی می‌دانــد. 
ــر  ــانه‌های ب ــتانی و نش ــار باس ــدن آث ــافرت و دی مس
ــری و  ــبب عبرت‌گی ــتگان را س ــده از گذش ــای مان ج

ــد. در اینجــا  تفکــر بیشــتر در سرنوشــت خــود می‌دان
ــم: ــر می‌کنی ــه را ذک ــات مربوط ــی از آی برخ

ــی الأرَْضِ  ــیرُواْ فِ ــنَنٌ فَسِ ــمْ سُ ــن قَبْلکِ ــتْ مِ ــدْ خَلَ »قَ
بیِــنَ؛  بیــش از شــما،  فَانظُْــرُواْ کیــفَ کانَ عَاقبَِــةُ المُْکذَّ
‌ســنت‌ها )و مجازات‌هــای الهــی بــر طبــق اعمــال 
امت‌هــا( وجــود داشــت، پــس در روی زمیــن، گــردش 
ــات  ــدگان )آی ــرانجام تکذیب‌کنن ــد س ــد و ببینی کنی

ــوده اســت؟«  ــه ب الهــی( چگون
»أفََلـَـمْ یسِــیرُوا فـِـی الْرْضِ فَتَکــونَ لهَُــمْ قُلُــوبٌ یعْقِلُونَ 

َّهَــا لَ تعَْمَی الْبصَْــارُ وَلکَن  بهَِــا أوَْ آذَانٌ یسْــمَعُونَ بهَِــا فَإنِ
ــدُور؛ِ  آیــا آنــان در زمیــن  َّتِــی فـِـی الصُّ تعَْمَــی القُْلُــوبُ ال
ســیر نکردنــد تــا دل‌هایی داشــته باشــند کــه )حقیقت 
را( بــا آن درک کننــد؛ یــا گوش‌هایــی کــه بــا آن 
)نــدای حــق را( بشــنوند؟! زیــرا )بســیار می‌شــود کــه( 
ــی  ــه دل‌های ــود؛ بلک ــا نمی‌ش ــر، نابین ــم‌های ظاه چش

ــود.«  ــور می‌ش ــت ک ــه در سینه‌هاس ک
ــةُ  ــفَ کانَ عَاقبَِ ــرُوا کی ــی الْرْضِ فَانظُ ــیرُوا فِ ــلْ سِ »قُ
ــد  ــد و ببینی ــیر کنی ــن، س ــو: در زمی ــنَ؛  بگ المُْجْرِمِی

ــود؟!«  ــه ب ــان چگون ــرانجام مجرم س
ــقَ  ــدَأَ الخَْلْ َ ــفَ ب ــرُوا کی ــی الْرْضِ فَانظُ ــیرُوا فِ ــلْ سِ »قُ
َ عَلَــی کلِّ شَــیءٍ  ُ ینشِــئُ النَّشْــأةََ الْخِــرَةَ إنَِّ اللَّ ثُــمَّ اللَّ
ــد  ــد خداون ــد و بنگری ــن بگردی ــو: در زمی ــرٌ؛  بگ قَدِی
چگونــه آفرینــش را آغــاز کــرده اســت؟ ســپس خداوند 
)بــه همین‏گونــه( جهــان آخــرت را ایجــاد می‌کنــد؛ بــه 

یقیــن خــدا بــر هــر چیــزی تواناســت.« 
»أوََلـَـمْ یسِــیرُوا فـِـی الْرْضِ فَینظُــرُوا کیــفَ کانَ عَاقبَِــةُ 
ــارُوا  ةً وَأثََ ــوَّ ــمْ قُ ــدَّ مِنْهُ ــوا أشََ ــمْ کانُ ــن قَبْلهِِ ــنَ مِ َّذِی ال
ــا عَمَرُوهَــا وَجَاءتهُْــمْ رُسُــلُهُم  الْرْضَ وَعَمَرُوهَــا أکَثَــرَ مِمَّ
ُ لیِظْلمَِهُــمْ وَلکَــن کانـُـوا أنَفُسَــهُمْ  باِلبَْینَــاتِ فَمَــا کانَ اللَّ
یظْلمُِــونَ؛  آیــا در زمیــن، گــردش نکردنــد تــا ببیننــد 
عاقبــت کســانی کــه قبــل از آنــان بودنــد چگونه بــود؟! 
ــرای  ــن را )ب ــد، و زمی ــان بودن ــر از این ــا نیرومندت آنه
زراعــت و آبــادی( دگرگــون ســاختند و بیــش از اینــان، 
آن را آبــاد کردنــد، و پیامبرانشــان بــا دلایــل روشــن بــه 
سراغشــان آمدنــد )امــا آنهــا انــکار کردنــد و کیفــر خود 
را دیدنــد(؛ خداونــد هرگــز بــه آنــان ســتم نکــرد؛ ولــی 

ــد.«  ــه خویشــتن ســتم می‌کردن خودشــان ب
ــبب  ــفر را س ــی س ــز در حدیث ــرم)ص( نی ــر اک پیامب
ــد  ــادی می‌دان ــدی اقتص ــمی و بهره‌من ــامتی جس س

113

ی 
لم

عـ
ی،  

لیل
تح

ه  
ـام

دن
صـ

ر
گی

ند
ک ز

سب
ی  

سان
ع‌ر

طلا
و ا
ش

پای
گی

ند
ک ز

سب



ــوا سَــافرُِوا تغَْنَمُــوا.«   و می‌فرمایــد: »سَــافرُِوا تصَِحُّ
ــرا بهــره  ــد؛ زی ــه مســافرت بروی همچنیــن فرمــود: »ب
ــان  ــه و عقلت ــه تجرب ــان نداشــته باشــد ب ــادی برایت م

می‌افزایــد.« 
ــارة  ــی)ع( درب ــام عل ــه ام ــوان اشــعار منســوب ب در دی

اهمیــت ســفر چنیــن آمــده اســت: 
تغََرَّبْ عَن الْوْطَان فیِ طَلبَ العُْلیَ
وَ سَافرِْ فَفِی الْسْفَار خَمْسُ فَوَائدَِ

تفََرُّجُ هَمٍّ وَ اکْتِسَابُ مَعِیشَةٍ
وَ عِلمٌْ وَ آدَابٌ وَ صُحْبَةُ مَاجد

در طلب بزرگی از وطن خارج شو؛ مسافرت کن؛ 
زیرا در مسافرت پنج فایده است: فراموشی غصه‌ها، 

بهرة اقتصادی، کسب دانش، ادب‏آموزی و همراهی با 
انسان‌های بزرگ. 

رفتن به پارک 
ــت،  ــات فراغ ــذران اوق ــای گ ــر از فعالیت‏ه ــی دیگ یک
ــا  ــن کار، ب ــت. ای ــهری اس ــای ش ــور در پارک‌ه حض
ــت  ــل از آن، اهمی ــی حاص ــش روح ــه آرام ــت ب عنای
ــورد  ــه م ــان جامع ــد نوجوان ــزایی دارد. »42 درص بس

ــات  ــه بخشــی از اوق ــد ک ــار کرده‌ان بررســی اظه
ــارک  ــه پ ــن ب ــا رفت ــود را ب ــت خ فراغ

ــن  ــبت در بی ــن نس ــد. ای می‌گذرانن
مــردان 47 درصــد و زنــان 36 

ــت.«  ــوده اس ــد ب درص
ــد  ــان علاقه‌مندن ــن، جوان بنابرای
کــه قســمتی از وقــت خــود 
را در آن محیط‌هــا بگذراننــد. 

دنیــس گیــور کــه مطالعــات 
ــت  ــات فراغ ــة اوق ــادی در زمین زی

نوجوانــان و جوانــان انجــام داده اســت، 
می‌گویــد: »اوقــات فراغــت فرصتــی بــه فــرد 

می‌دهــد تــا انــرژی خــود را آزاد کنــد و بــه خلّاقیــت و 
ــود.« ــل ش ــکوفایی نای خودش

تفریحات سالم ورزشی 
در مکتــب اســام، شــنا و تیرانــدازی از جملــه تفریحات 
ــت.  ــده اس ــی ش ــادر معرف ــدر و م ــف پ ــالم و وظای س
ــنا و  ــان ش ــه فرزندانت ــد: ب ــدا)ص( می‌فرمای ــول خ رس
ــود: شــنا کــردن  ــن فرم ــد. همچنی ــدازی بیاموزی تیران
بهتریــن ســرگرمی مؤمــن اســت. در روایــات بســیاری 
ــه ورزش‏هــا  ــه اهمیــت ایــن دو - کــه امــروز از جمل ب
یــاد می‌شــود - تأکیــد شــده اســت. فعالیت‏هــای 
ورزشــی، ضمــن تقویــت قــوای جســمانی بــه افزایــش 
روحیــه در ســطح جامعــه و ایجــاد حــس مشــارکت در 

ــد. ــرد می‌انجام ف
تماشای تلویزیون

تلویزیــون نیــز یکی از وســایل ارتبــاط جمعی 
و بنــا بــر عقایــد بســیاری، پربازدیدترین 
ــش  ــه نق ــت ک ــی اس ــزار فرهنگ اب
فراوانــی در ایجــاد ارتبــاط بــا 
اوقــات  گذرانــدنِ  و  مــردم 
فراغــت نوجوانــان و جوانــان 
ــم و  ــش مه ــد نق دارد و می‌توان
روزافزونــی را در انتقــال فرهنگ 
ــه آمــوزش و پــرورش  و کمــک ب
ــه،  ــن زمین ــد. در ای ــا کن ــان ایف آن
ــی  ــای دوران جوان ــه ویژگی‏ه ــه ب توج
و همســازکردن برنامه‌هــای تلویزیونــی بــا 
روحیــات، طــرز تفکــر و علایــق جوانــان، امــری اســت 
کــه بایــد بــه آن همــت گماشــت کــه در ایــن ارتبــاط، 

ــاط  ــون در ارتب ــف تلویزی ــبکه‌های مختل ــدازی ش راه‌ان
بــا جوانــان در ســال‌های اخیــر، تجربــة بســیار موفقــی 

ــوده اســت.  ب
ــار  ــذار، رفت ــوزگاری تأثیرگ ــوان آم ــه عن ــون ب »تلویزی
ــه  ــه شــخصیت‌هایی کــه ب ــق تجرب انســان‌ها را از طری
نمایــش می‏گذارنــد شــکل می‌دهــد. طبــق یافته‏هــای 
روان‏شناســان، مشــارکت نوجوانــان با تلویزیــون، هنگام 
تماشــای آن رخ می‌دهــد و نوجــوان بــا شــخصیت‌های 

تلویزیونــی همانندســازی می‌کننــد.« 
تماشــای برنامه‌هــای تلویزیونــی می‌توانــد آســیب‏های 
فراوانــی داشــته باشــد؛ به‏ویــژه امــروزه کــه بیشــتر ایــن 
ــت،  ــونت اس ــگری و خش ــا پرخاش ــراه ب ــا هم برنامه‌ه
می‌توانــد تأثیــر بســزایی بــر شــخصیت و رفتــار 
ــته  ــان داش ــودکان و نوجوان ــا ک ــاگران، مخصوص تماش
ــی  ــی را آسیب‌شناس ــای تلویزیون ــر برنامه‌ه ــد. اگ باش
ــی  ــرات منف ــر تأثی ــه بیانگ ــادی ک ــواهد زی ــم، ش کنی
ــاهده  ــت، مش ــی اس ــونت‌بار تلویزیون ــای خش برنامه‌ه

خواهیــم کــرد: 
در یــک بررســی طولــی، کــه عــادات تماشــای تلویزیون 
را طــی یــک دورة ده ســاله پی‏گیــری می‌کــرد، 
کنتــرل شــد. در ایــن پژوهــش، بیــش از 800 کــودک 
در ســنین 8 تا 9 ســالگی بررســی شــدند. پژوهشــگران 
دربــاره هــر کــودک، اطلاعاتــی دربــارة مــدت تماشــای 
ــای مشــاهده شــده، برخــی  ــوع برنامه‌ه ــون و ن تلویزی
ــواده و میــزان پرخاشــگری کــودک از  ویژگی‌هــای خان

ــد.  ــردآوری کردن ــی‌هایش گ ــر هم‌کلاس نظ

تلویزیون 
به عنوان آموزگاری 

تأثیرگذار، رفتار انسان‌ها را 
از طریق تجربه شخصیت‌هایی که 

به نمایش می‏گذارند شکل می‌دهد. 
طبق یافته‏های روان‏شناسان، 

مشارکت نوجوانان با تلویزیون، 
هنگام تماشای آن رخ می‌دهد 

و نوجوان با شخصیت‌های 
تلویزیونی همانندسازی 

می‌کنند.
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ــه  ــانی ک ــود: کس ــن ب ــی، ای ــای اصل ــی از یافته‌ه یک
می‌دادنــد،  ترجیــح  را  خشــونت  پــر  برنامه‌هــای 
ــان  ــتری نش ــونت بیش ــود خش ــردی خ ــط ف در رواب
می‌دادنــد. ده ســال بعــد، بــا بیــش از 400 نفــر از همان 
ــاره برنامه‌هــای  ــا 19 ســالگی درب ــراد در ســن 18 ت اف
تلویزیونــی مــورد علاقه‌شــان مصاحبــه بــه عمــل آمــد 
و آزمونــی بــه آنــان داده شــد کــه گرایــش آنــان را بــه 
بزهــکاری اندازه‌گیــری می‌کــرد. نتیجــه نشــان داد کــه 
بیــن تماشــای زیــاد برنامه‌هــای خشــونت‌بار تلویزیــون 
ــالگی،  ــگری در 19 س ــزان پرخاش ــالگی و می در 9 س

همبســتگی مثبتــی وجــود دارد. 
گوش دادن به رادیو

رادیــو یکــی از رســانه‌های مفیــد و مؤثــری اســت 
ــش،  ــال دان ــاده‌ای در انتق ــش فوق‌الع ــد نق ــه می‌توان ک
ــان و  ــه نوجوان ــف ب ــار، پیام‌هــا و موضوعــات مختل اخب
ــا تهیــه برنامه‏هــای مــورد  ــان ایفــا کنــد. رادیــو ب جوان
علاقــه و مخصــوص نوجوانــان و جوانــان و طــرح 
نظریــات و پاســخ بــه ســؤالات می‌توانــد توجــه آنهــا را 
بــه خــود جلــب کنــد. تنــوع برنامه‏هــا بــا در نظرگرفتن 
ویژگی‌هــای قشــر جــوان و ایجــاد رقابت‌هــای 
ــوی  ــه س ــان را ب ــد آن ــازنده می‌توان س

خــود جلــب کنــد. 
ــات  ــو، اوق ــه رادی ــوش‏دادن ب گ
فراغــت حــدود 27 درصــد 
از نوجوانــان و 36 درصــد از 
دربرمی‌گیــرد.  را  جوانــان 
وجــود شــبکه‌های مختلــف 
ــای  ــا برنامه‌ه ــه ب ــی ک رادیوی
ورزشــی، خانوادگــی، علمــی و 
آموزشــی تهیــه می‌شــوند از راه‏هــای 
ــات  ــذران اوق ــرای گ ــه ب ــب و بهین مناس

ــت.  ــت اس فراغ
یکــی از ویژگی‌هــای رادیــو، ســهولت دسترســی بــه آن 

گوش‏دادن 
به رادیو، اوقات فراغت 

حدود 27 درصد از نوجوانان و 
36 درصد از جوانان را دربرمی‌گیرد. 
وجود شبکه‌های مختلف رادیویی که 

با برنامه‌های ورزشی، خانوادگی، علمی 
و آموزشی تهیه می‌شوند از راه‏های 

مناسب و بهینه برای گذران 
اوقات فراغت است. 
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اســت. تقریبــاً همــة خانواده‌هــا از آن بهره‌مندنــد و بــه 
ــان،  ــه قشــر وســیعی از مخاطب ــوان ب وســیلة آن می‌ت
ــداد  ــت تع ــات فراغ ــدنِ اوق ــت و در گذران ــت یاف دس

زیــادی از نوجوانــان و جوانــان مؤثــر واقــع شــد. 
 رایانه و اینترنت

امــروزه رشــد چشــمگیر فنــاوری اطلاعــات در ســطح 
ــوان از  ــی، بت ــان کم ــه در زم ــده ک ــث ش ــان باع جه
ــه و  ــن رایان ــد. بنابرای ــوردار ش ــیع برخ ــات وس اطلاع
اینترنــت اگــر در جهــت مطلــوب و ارزش‌هــای اخلاقــی 
قــرار گیــرد، یکــی از بهتریــن گزینه‌هــا بــرای گــذران 
ــد  ــه خواه ــان جامع ــان و جوان ــت نوجوان ــات فراغ اوق
ــورد  ــع م ــن مناب ــه از ای ــتفاده بهین ــن‏رو اس ــود؛ ازای ب
ــت  ــر در جه ــه اگ ــی اســت. البت ــان تربیت توجــه مربی
نامطلــوب قــرار گیــرد، بیشــترین ضربــه را بــه جامعــه 
ــق  ــمنان از طری ــه دش ــاخت؛ از‏آن‏رو ک ــد س وارد خواه
ــدد  ــب درص ــای نامناس ــی و برنامه‌ه ــم فرهنگ تهاج

تحقــق اهــداف نادرســت خــود می‌باشــند، لازم اســت 
کــه مکان‌هــای مناســب و هدایــت و کنتــرل برنامه‌هــا 

مــد نظــر قــرار گیــرد. 
»بــر پایــة تحقیقــات 36 درصــد از پاســخ‏گویان بعضــی 
از اوقــات فراغــتِ خــود را در منــزل بــرای ســرگرمی و 
تفریــح از اینترنــت اســتفاده می‌کننــد؛ آمــار چــت در 
ــود 80 درصــد  ــه می‌ش ــیار بالاســت و گفت ــران، بس ای
ــای  ــن کار مشــغول‏اند. کاره ــه ‏ای ــی ب ــران اینترنت کارب
ــد  ــر از 5 درص ــران، کمت ــی در ای ــی اینترنت تحقیقات
اســت؛ در حالــی کــه در کشــورهای اروپایــی پیشــرفته،‏ 
ایــن آمــار بــالای 80 درصــد اســت. بازی‏هــای رایانــه‌ای 
نیــز آمــار بســیار بالایــی را در میــان نوجوانــان بــه خود 

اختصــاص داده اســت.«
فعالیت‌های هنری 

ــدة  ــش و تحریک‌کنن ــولاً لذت‌بخ ــاد، اص ــق و ایج خل
ذوق انســان اســت. لذتــی کــه از پدیدآمــدن یــک اثــر 

هنــری و یــا حتــی از تهیــه و تکمیــل یــا تعمیر وســایل 
ــه انســان  ــا کوشــش شــخص ب ــی ب ــاز زندگ ــورد نی م
دســت می‌دهــد، در اصــل، نوعــی تغذیــه روان و 
تقویــت اســتعدادهای نهفتــه انســانی را بــه همــراه دارد 
و بــه ســبب همیــن انگیــزه درونــی، مشــغول شــدن بــه‏ 
این‏گونــه فعالیت‏هــا در اوقــات فراغــت، جنبــة ســازنده 
و آموزنــدة قــوی دارد و تقویــت و تلطیــف مهارت‌هــای 
دســتی و نیرومنــدی هنــری انســان را ســبب می‌شــود. 
در  نمایــش  و  داســتان  قصــه،  نقاشــی،  »کاربــرد 
تشــخیص مشــکلات عاطفــی و نابســامانی‌های روحــی، 
ــورد  ــوان م ــودک و نوج ــی ک ــاً در روان‌درمان خصوص
ــب در  ــیوه‌ای مناس ــر، ش ــرا هن ــرار دارد؛ زی ــد ق تأکی
بیــان غیرمســتقیم اســت. در ایــن شــیوه، مشــکلات و 
محدودیت‌هــا راحت‌تــر بیــان می‌شــود.« بنابرایــن، 
ــای  ــق فعالیت‏ه ــت از طری ــات فراغ ــاختنِ اوق غنی‏س

ــراوان دارد.  ــردی ف ــری، کارب هن
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سینما 
یکــی دیگــر از فعالیت‏هــا بــرای صــرف اوقــات فراغــت 
نوجوانــان و جوانــان، سینماســت؛ به‏راســتی کــه 
ــر و  ــک وســیلة آموزشــی بســیار مؤث ــوان آن را ی می‌ت
یــک معلــم بــا ارزش اجتماعــی دانســت. نیــروی مرموز 
ــینمایی  ــای س ــش فیلم‌ه ــه در نمای ــحرآمیزی ک و س
ــا  ــال ت ــودک خردس ــه ک ــت ک ــا آنجاس ــود دارد ت وج
مــرد ســالخورده را بــه ســوی خــود می‏کشــاند؛ ازایــن‏رو 
ــایل  ــرفته‌ترین وس ــی از پیش ــینما را یک ــوان س می‌ت
تعلیــم و تربیــت معرفــی کــرد کــه می‌تواند در اســتفاده 
بهینــه از اوقــات فراغــت نوجوانــان و جوانان مؤثر باشــد. 
البتــه در آسیب‌شناســی ســینما بــه‏ ایــن نکتــه مهــم 
ــی در  ــه اغراق‌گوی ــینما ب ــه س ــت ک ــه داش ــد توج بای
ــای  ــی و ماجراه ــات جوان ــک احساس ــا و تحری ارزش‏ه
ــام  ــه تم ــت ک ــه اس ــی پرداخت ــا جنای ــادی‌بخش ی ش
ــای  ــن، رفتاره ــود والدی ــبب می‏ش ــرات س ــن تغیی ای

جوانــان را نپذیرنــد کــه ســرانجام بــه ســتیزه بیــن آنها 
ــود.  ــر می‌ش منج

ــای  ــای فیلم‌ه ــه تماش ــد ک ــان می‌ده ــی‌ها نش بررس
ــخصیت  ــش و ش ــر من ــی ب ــر عمیق ــینمایی تأثی س

به‏ویــژه ‏اینکــه  دارد؛  فیلــم  بیننــدگان 
بــا  ســینمایی  فیلم‌هــای  بیشــتر 

کــه  اســت  همــراه  خشــونت 
می‌توانــد پرخاشــگری در روابــط 
شــخصی افــراد را افزایــش دهد. 
ــر کــودکان  ــم ب ــن فیل ــر ای تأثی
بیشــتر  به‏مراتــب  جوانــان  و 

اســت. تماشــای خشــونت در 
فیلم‌هــای ســینمایی می‌توانــد 

رفتــار پرخاشــگرانه را از چنــد طریــق 
ــزد:  برانگی

ــار:  ــگرانه رفت ــیوه‌های پرخاش ــم ش 1. تعلی
در گزارش‌هــا بــه مــواردی از کــودکان و نوجوانــان 
ــاً  ــه قب ــل خشــونت‌آمیزی را ک ــه عم ــم ک برمی‌خوری

ــد.  ــام داده‌ان ــاً انج ــد، عین ــم دیده‌ان در فیل
تماشــای  هنــگام  برانگیختگــی:  افزایــش   .2
ــای  ــا برنامه‌ه ــه ب ــونت‌آمیز در مقایس ــای خش برنامه‌ه
دیگــر، افزایشــی در برانگیختگــی هیجانــی دیــده 
می‌شــود کــه احتمــال رفتــار پرخاشــگرانه را می‏افزایــد. 
ــگری:  ــاره پرخاش ــیت درب ــش حساس 3. کاه
ــی  ــبب برانگیختگ ــونت س ــای خش ــای برنامه‌ه تماش
هیجانــی می‏شــود؛ امــا بــا تکــرار آن، از شــدت 
ــن  ــود. ممک ــته می‌ش ــی کاس ــای فیزیولوژیک واکنش‌ه
ــد  ــای ممت ــل از تماش ــی حاص ــدی هیجان ــت کن اس
احســاس  قــدرت  بــر  خشــونت‌آمیز،  فیلم‌هــای 
همــدردی بــا رنــج افــراد در زندگــی واقعــی اثــر بگــذارد 

ــد.  ــان بکاه ــه آن ــک ب ــرای کم ــا ب ــی م و از آمادگ
4. کاهــش قیــد و بندهــای رفتــار پرخاشــگرانه: 

بررســی‌ها نشــان می‌دهــد، تماشــای فــرد دیگــری کــه 
رفتــار پرخاشــگرانه دارد، ایــن قیــود را سســت می‌کنــد. 
ــن  ــد و ای ــاش می‌کنن ــران پرخ ــم دیگ ــی می‌بینی وقت
ــتر  ــدارد، بیش ــی ن ــم در پ ــی ه ــار نامطلوب ــل، آث عم
مایــل می‌شــویم خصومــت خــود را ظاهــر 

ســازیم. 
ــوط  ــرات مرب ــف نظ 5. تحری
بــه حــل اختلافــات: بــر 
ــات،  ــب اوق ــینما، اغل ــرده س پ
بــا  شــخصی  اختلاف‌هــای 
ــی حــل می‌شــود.  پرخــاش بدن
ــا  ــوب ب ــراد خ ــه اف ــدن اینک دی
توســل بــه خشــونت بــر افــراد بــد 
پیــروز می‌شــوند، نه‏تنهــا چنیــن 
ــرش  ــل پذی ــا قاب ــی را در نظــر م رفتارهای
ــا  ــه آنه ــز ب ــی نی ــاظ اخلاق ــه از لح ــازد؛ بلک می‌س

می‌بخشــد.  وجهــه 
شرکت در برنامه‌های کانون‌های فرهنگی و تربیتی 

یکــی دیگــر از برنامه‌هــای گــذران اوقــات فراغــت 
ــای  ــتان، کانون‌ه ــل تابس ــان در فص ــان و جوان نوجوان
را  آنهــا  کار  عمــدة  اســت.  تربیتــی  و  فرهنگــی 
ــای  ــری، آموزشــی، ورزشــی، کلاس‌ه ــای هن فعالیت‏ه
ــی و...  ــای تقویت ــف، کلاس‌ه ــای مختل ــرآن، اردوه ق
تشــکیل می‏دهــد و چــون ایــن مراکــز زیــر نظــر وزارت 
ــدگان آن  ــوند و گردانن ــرورش اداره می‌ش ــوزش و پ آم
مربیــان و معلمــان می‌باشــند، می‌تــوان آنهــا را مراکــز 
ــتِ ســودمند،  ــات فراغ ــرای گــذران اوق ــری ب مطمئن‌ت

ــاد کــرد.  ی
ــای  ــه فعالیت‏ه ــد ک ــران معتقدن ــده‌ای از صاحب‌نظ ع
اوقــات فراغــت در نهایــت، ســبب رشــد و توســعة 
فرهنگــی در جامعــه خواهــد شــد و بــر اثــر فعالیت‏های 
ســالم، از جملــه شــرکت در اردوهــای جمعــی، نه‏تنهــا 

فعالیت‏های 
اوقات فراغت در نهایت، 

سبب رشد و توسعة فرهنگی در 
جامعه خواهد شد و بر اثر فعالیت‏های 

سالم، از جمله شرکت در اردوهای 
جمعی، نه‏تنها از فرصت‌های بیکاری و 

بعضاً بزهکاری اجتماعی کاسته می‌شود؛ 
بلکه اشاعه فرهنگ عمومی و توسعة 

فرهنگی و نشاط و سرزندگی 
در جامعه، افزایش خواهد 

یافت.
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ــی  ــکاری اجتماع ــاً بزه ــکاری و بعض ــای بی از فرصت‌ه
کاســته می‌شــود؛ بلکــه اشــاعه فرهنــگ عمومــی 
ــه،  و توســعة فرهنگــی و نشــاط و ســرزندگی در جامع

افزایــش خواهــد یافــت.
فعالیت‏های علمی فوق‌برنامه‌

ــد؛  ــی را می‌طلب ــن خاص ــف، س ــوم مختل ــب عل کس
ــرای  ازایــن‏رو شــاید ایــن بخــش از راه‏کارهــا بیشــتر ب
ــم در روزگار  ــرفت عل ــا پیش ــد. ب ــد باش ــان، مفی جوان
مــا، اوقــات فراغــت، فرصتــی بــرای افــراد هــر جامعــه، 
ــان اســت تــا از آخریــن دســتاوردهای  مخصوصــا جوان

ــد.  علمــی، آگاهــی یابن
امــام صــادق)ع( بــا تأکیــد بــر تــاش در جهــت ســهم 
و اســتفادة بهینــه از دوران زندگــی می‌فرمایــد: »لســت 
احــبّ ان اری الشّــابّ منكــم الّ غادیــاً فــی حالیــن امّــا 
عالمــاً او متعلّمــاً فــان لــم یفعــل فــرّط و ان فــرّط ضیع 
ــذی بعــث  ــار والّ ــم ســكن النّ ــم و ان اث ــع اث ــان ضی ف
؛ ســوگند بــه کســی کــه پیامبــر)ص( را  محمّــداً بالحــقِّ
به‏حــق برگزیــد! دوســت نــدارم جوانــی از شــما را مگــر 
در یکــی از ایــن دو حالــت ببینــم: یــا عالــم و دانشــمند 
باشــد و یــا متعلّــم و آموزنــده. پــس اگــر در هیچ‏کــدام 
از ایــن دو حــال نبــود، کــم‌کاری و کوتاهــی کــرده و در 
آن صــورت، عمــر خــود را ضایــع نمــوده، گناهکار اســت 

و نتیجــه آن عــذاب الهــی خواهــد بــود.« 
دیگر راه‌کارها

ــان  ــان و جوان 1( ورزش در اولویــت فعالیت‏هــای نوجوان
ــن‏رو  ــرار دارد؛ ازای ــت ق ــات فراغ ــتفاده از اوق ــرای اس ب
بایــد ایجــاد و توســعة مراکــز مختلــف ورزشــی از قبیــل 
ــق  ــی از طری ــالن‌های ورزش ــن و س ــگاه‌ها، میادی باش
مبــادی ذی‌ربــط ورزشــی صــورت پذیــرد. همچنین باید 
مســابقات و اردوهــای مختلــف ورزشــی بــرای جذب هر 
چــه بیشــتر قشــر جــوان بــه ورزش، راه‌انــدازی و امــکان 
ــن  ــم شــود. در ای ــا فراه ــن آنه ــای ســازنده بی رقابت‌ه
ــة  ــته‌های ورزش در هم ــی رش ــدازی تمام ــه راه‌ان زمین

شهرســتان‌ها و برگــزاری مســابقات مختلــف بیــن آنهــا 
ضــروری اســت. 

ــل  ــه دلی ــان، ب ــان و جوان ــری از نوجوان ــدة کثی 2( ع
مشــکلات اقتصــادی، نمی‌تواننــد از امکانــات محــدودی 
کــه بــرای گــذران اوقــات فراغــت آنــان تــدارک دیــده 
ــن‏رو شایســته اســت از  ــد؛ ازای می‌شــود، اســتفاده کنن
طریــق مراجــع ذی‌صــاح، مســاعدت‌های مناســبی بــه‏ 

ــی شــود. ــن منظــور پیش‌بین ای
ــر  ــم ب ــکوت حاک ــد، س ــاره ش ــه اش ــه ک 3( همان‏گون
ــد  ــا می‌توان ــود در آنه ــای موج ــا و کتاب‏ه کتابخانه‌ه
ــاند و از  ــود بکش ــمت خ ــه س ــان را ب ــان و جوان نوجوان
ــات  ــه از اوق ــتفاده بهین ــرای اس ــا ب ــن زمینه‌ه بهتری
فراغــت آنــان باشــد. در ایــن زمینــه، پیشــنهاد می‌شــود 
اولاً: ســالن‌های مطالعــة کتاب‏هــا گســترش یابــد؛ ثانیــاً: 
کتاب‏هــای تخصصــی و جدیــدِ تمامــی رشــته‌های 
علمــی، تهیــه و در صــورت نیــاز بــه نوجوانــان و جوانــان 

ــل داده شــود.  تحوی
4( ازآن‌رو کــه مشــاهدة کتاب‏هــای گوناگــون و به‏ویــژه 
ــد  ــه خری ــان را ب ــان و جوان ــد، نوجوان ــای جدی کتاب‏ه
و مطالعــة آنهــا ترغیــب می‌کنــد، شایســته اســت کــه 
ــال و در  ــول س ــی فص ــاب در تمام ــگاه‌های کت نمایش

ــا شــود.  همــة شهرســتان‌ها برپ
5( بــا عنایــت بــه نقــش کانون‌هــای فرهنگــی و 

تربیتــی در گذرانــدنِ اوقــات فراغــت نوجوانــان و جوانان، 
ــرای گســترش فضــای فرهنگــی در  ــد ب مســئولان بای
ــام  ــدام لازم را انج ــی اق ــی و تربیت ــای فرهنگ کانون‌ه
ــد و  ــان متعه ــتفاده از مربی ــا اس ــد ب ــان بای ــد. آن دهن
ــی،  ــی، ورزش ــای مذهب ــترش برنامه‌ه ــه گس ــوز ب دلس

ــد.  ــف بپردازن ــای مختل ــی و اردوه ــری، آموزش هن
6( بــا توجــه به کمبــود فضاهــای گــذران اوقــات فراغت 
نوجوانــان و جوانــان در ســطح کشــور، بهتر اســت علاوه 
بــر فعالیــت کانون‌هــای فرهنگــی و تربیتــی، مــدارس و 
دانشــگاه‌ها نیــز پیــش از شــروع تعطیــات تابســتانی، 
ــن  ــرای گــذران ای ــی ب ــة منطقــی و عمل طــرح و برنام
ــور،  ــن منظ ــه همی ــت ب ــد. لازم اس ــه دهن ــات ارائ اوق
ــوزان و  ــتفاده دانش‌آم ــرای اس ــگاه‌ها ب ــدارس و دانش م
دانشــجویان در تابســتان دایــر باشــند تا آنهــا از امکاناتی 
نظیــر زمیــن ورزش، کتابخانــه، کارگاه و آزمایشــگاه 

ــوند.  ــد ش بهره‌من
ــاظ  ــز از لح ــه آن نی ــوط ب ــای مرب ــر و فعالیت‏ه 7( هن
گــذران اوقــات فراغــت نوجوانــان و جوانــان بایــد مــورد 
ــی  ــرد و از آن‌رو کــه گســترش هنرهای ــرار گی توجــه ق
ماننــد قالی‌بافــی، خطاطــی، نقاشــی و ماننــد آن، عــاوه 
بــر غنابخشــی بــه اوقــات فراغــت قشــر جــوان، از نظــر 
مــادی هــم بــرای آنــان و جامعــه، دارای ارزش اقتصــادی 
اســت. بــر مســئولان امــر اســت کــه بــرای انجــام چنین 
فعالیت‏هایــی، مراکــزی را دایــر و بــه آمــوزش نوجوانــان 
ــرای ترغیــب هــر چــه بیشــتر  ــد و ب ــان بپردازن و جوان
قشــر جــوان بــه‏ ایــن هنرها، هــر از چنــد گاه مســابقاتی 

برگــزار کننــد. 
8( پایگاه‌هــای مقاومــت بســیج، یکــی از مطمئن‌تریــن 
ــان و  ــت نوجوان ــات فراغ ــذران اوق ــرای گ ــا ب مکان‌ه
ــت  ــه موقعی ــرش ب ــا نگ ــن ب ــت. همچنی ــان اس جوان
و وضعیــت نظــام اســامی‌مان از لحــاظ سیاســی، 
ــه  ــئولان، ب ــه مس ــت ک ــی و... لازم اس ــی، نظام فرهنگ
برنامه‌هــای پایــگاه مقاومــت بســیج، عنایــت بیشــتری 
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مبــذول دارنــد. شایســته اســت کــه مســئولان، 
دانش‌آمــوزی  بســیج  فعالیت‏هــای  گســترش  بــا 
و دانشــجویی، کلاس‌هــای قــرآن، احــکام و ســایر 
فعالیت‏هــای فرهنگــی و ورزشــی را بیــش از قبــل 

ــد. ــت کنن تقوی
9( فهرســتی از ســازمان‌های دارای توانایــی بــرای 
ــان در  ــان و جوان ــت نوجوان ــات فراغ ــاختنِ اوق غنی‏س
فصــل تابســتان، تهیــه شــود و همــراه برنامه‌ها و نشــانی 
ســازمان‌ها در اختیــار دانش‌آمــوزان و دانشــجویان و 

ــرد. ــرار گی ــتان‌ها ق شهرس
10( تشــکیل اردوهــای کار در زمینه‌هــای تولیــدی 
اعــم از صنعتــی، کشــاورزی و خدماتــی، به‏گونــه‌ای کــه 
ــان در  ــان و جوان ــرای نوجوان ــز ب مقــرری مشــخصی نی
نظــر گرفتــه شــود. ‏ایــن امــر، باعــث اســتفاده مطلــوب 
ــان  ــات فراغــت و نیــز ســبب رشــد اجتماعــی آن از اوق
می‌شــود. همچنیــن، دانش‌آمــوزان و دانشــجویانی کــه 
از طبقــة متوســط بــه پاییــن باشــند، می‌تواننــد ضمــن 
کار در تابســتان، هزینــة تحصیــل خــود را نیــز تأمیــن 

 . کنند
11( بــا توجــه بــه اهمیــت اوقــات فراغــت در سرنوشــت 
ــان از اهمیــت ایــن  ــان، بایــد خــود آن نوجوانــان و جوان
امــر و نحــوة گذراندنــش آگاه باشــند. متولیــان آمــوزش 
و پــرورش، دانشــگاه‌ها، صــدا و ســیما و مطبوعــات بایــد 
ــه قشــر  ــه آن ب ــذران بهین ــت و نحــوة گ ــاره اهمی درب
ــه ایشــان تفهیــم  ــه و ب جــوان، آموزش‌هــای لازم را ارائ
کننــد که مبــادا اوقــات فراغت را بیهــوده بگذراننــد. آنان 
بایــد بداننــد کــه مقصــود از گــذران اوقات فراغــت، فقط 
تفریــح نیســت و وقتــی کــه یــک فــرد، فراغــت زیــادی 
ــرای  داشــت، دســت کــم بایــد قســمتی از آن را نیــز ب
یادگیــری و شــکوفایی خلاقیــت بــه کار ببرد. آنــان باید 
بیاموزنــد کــه زندگــی خــود را بــا تفریحــات وقت‏گیــر، 

بی‌ثمــر و فســادانگیز تبــاه نســازند. 
ــات فراغــت  ــة اوق 12( ســازمان‌های مختلفــی در زمین

دخیل‏انــد؛ پــس بایــد بیــن آنهــا در امــر تــدارک 
فراغــت  اوقــات  غنی‏ســاختنِ  بــرای  برنامه‌ریــزی 
ــی  ــف، هماهنگ ــق مختل ــان در مناط ــان و جوان نوجوان
ــا،  ــن برنامه‌ه ــا تحقق‏نیافت ــق ی ــد و تحق ــل آی ــه عم ب
ارزیابــی شــود و بــرای اصــاح برنامه‌هــا اقدامــات 

ــرد.  ــورت پذی ــب ص مناس
ــن  ــم از اماک ــهری ه ــای ش ــه پارک‌ه 13( از آن‌رو ک
ــان و  ــت نوجوان ــات فراغ ــذرانِ اوق ــرای گ ــب ب مناس
ــا از  ــن مکان‌ه ــد ای ــد، بای ــمار می‌رون ــه ش ــان ب جوان
ــات پاک‏ســازی شــوند؛  ــه انحراف زمینه‌هــای گرایــش ب
ــه  ــنا ب ــد آش ــای متعه ــور نیروه ــور، حض ــن منظ بدی
ــان  ــان و جوان ــه مســائل نوجوان ــاری و آگاه ب ــوم رفت عل
بــرای اجــرای فریضــة امــر بــه معــروف و نهــی از منکــر 

ــت. ــروری اس ض
14( بــا توجــه بــه‏ اینکــه روزنامه‌هــا و مجــات، 
ــون روز  ــوادث گوناگ ــار و ح ــات، اخب ــترین اطلاع بیش
جهــان را گــزارش می‌دهنــد؛ ازایــن‏رو اگــر بــا محتــوای 
مناســب، چــاپ و بــا قیمــت مناســب‌تری توزیع شــوند، 
می‏تواننــد از بهتریــن زمینه‌هــای بــرای گذرانــدنِ 

ــان باشــند.  ــان و جوان ــت نوجوان ــات فراغ اوق
15( یکــی از برنامه‌هــا در اوقــات فراغــت قشــر جــوان، 
اســتفاده از صــدا و سیماســت؛ پــس بایــد مســئولان آن، 
ــی  ــبکه‌های رادیوی ــی ش ــی و کیف ــعة کمّ ــن توس ضم
و تلویزیونــی بــه منظــور جلــب نظــر نوجوانــان و 
ــا  ــه ب ــد ک ــه و پخــش کنن ــی را تهی ــان برنامه‌های جوان
ویژگی‌هــای ســنی دورة نوجوانــی و جوانــی هماهنگــی 

بیشــتری داشــته باشــد. 
16( بــه منظــور اســتقبال هــر چــه بیشــتر نوجوانــان و 
جوانــان از برنامه‌هایــی کــه مســئولان بــرای غنابخشــی 
اوقــات فراغــت آنــان طراحــی می‏کننــد، بایــد از نظــرات 
مخاطبــان هــر شهرســتان اســتفاده شــود. عبارت‏انــد از: 
‌أ. توجــه دولــت و مســئولان و متولیــان تعلیــم و تربیــت 
بــه ورزش نوجوانــان و جوانــان بــرای اســتفاده مطلــوب 

از اوقــات فراغــت، متناســب بــا ویژگی‌هــای جســمی و 
روانــی آنــان؛ 

‌ب. اهمیــت و ارزش بیشــتر دادن بــه فعالیت‏هــای هنری 
متناســب با اســتعدادهای دانش‏آموزان و دانشــجویان؛ 

‌ج. تقویــت پایگاه‌هــای مقاومــت بســیج بــرای غناســازیِ 
اوقــات فراغــت و هدایــت نوجوانــان و جوانــان به ســمت 

ــامی؛  ارزش‌های اس
‌د. رشــد کمّــی و کیفــی کتــب، مجــات و... در زمینــة 
مطالــب علمــی، متناســب بــا خصوصیــات روانــی 
نوجوانــان و جوانــان بــرای اشــتغال آنــان بــه مطالعــه و 

ــی؛ ــای اجتماع ــب ارزش‌ه کس
‌ه. توجــه بیشــتر رســانه‌های جمعــی بــه مســألة 
بــرای  متنــوع  برنامه‌هــای  و  و جوانــان  نوجوانــان 

جوانــان.  و  نوجوانــان  ســرگرم‏کردن 
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