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 چکیده 

دارند.   ی و اجتماع  ی بر رشد فرد  یقیعم ریکه تأث شوند یانسان محسوب م ی زندگ یهاجنبه  نی تریاز اساس حیاوقات فراغت و تفر

علم  یشناسروان  نگاه  ا  ی با  ن  نیبه  )فعال،  فراغت  انواع  انفعال   فعالمهیمقوله،  دورهیو  فراغت  ی ها(،  مختلف   یرشد  مراحل  در 

ن  ی زندگ نقش  انگ  ازهایو  بررس  یفراغت  یهاتیفعال  یریگدر شکل  ها زهیو  تخل  ییکارکردها  نی. همچنکندیم  یرا   یة همچون 

فشارها  یسازگار  جانات، یه ارتقا   ییشکوفا  ، یدرمانروان  ،یفکنخودبرون  ،یطیمح  ی با  و   ی برا  یاجتماع   تیهو  یاستعدادها 

تفر و  نها  حیفراغت  در  است.  اولو  ت، یبرشمرده شده  به  از    تیریو مد   یریپذتیموجود، مسئول  ت امکانا  ازها، ی ن  تیتوجه  زمان، 

 یشناساوقات فراغت را از منظر روان   گاهیمقاله تلاش دارد تا جا  نی. اروندیاوقات فراغت به شمار م  یسازنه یعوامل به  نیترمهم

 . د ینما نییتب ی و اجتماع   یفرد یزندگ تیفیآن را در بهبود ک تیروشن ساخته و اهم

 .یشناسسلامت روان، روان ح،یاوقات فراغت، تفرهاي كلیدي:  واژه
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 مقدمه 

پیچیدگی با  زمان دیگری  از هر  بیش  معاصر،  انسان  و مسئولیت زندگی  الزامات شغلی  روانی،  فشارهای  اجتماعی گره  ها،  های 

فراغت و نحوه گذران آن به اوقات  اهمیت  ارتقای کیفیت خورده است. در چنین شرایطی،  عوامل در  از مؤثرترین  عنوان یکی 

آشکار می پیش  از  بیش  روانی  بهداشت  و  از خستگیزندگی  رهایی  و  استراحت  برای  تنها فرصتی  نه  فراغت  اوقات  های  شود. 

های سالم و  ای برای رشد شخصیت، شکوفایی استعدادها، تقویت روابط اجتماعی و تجربه لذتجسمی و ذهنی است، بلکه عرصه

 .شودسازنده محسوب می

هایی  شناسی، فراغت صرفاً به معنای نبود کار یا بیکاری نیست، بلکه حالتی از رهایی و آزادی برای انتخاب فعالیتاز دیدگاه روان

شناسان با توجه به نقش حیاتی  سازد. رواناست که فرد را به تعادل روانی، رضایت درونی و احساس معنا در زندگی نزدیک می

نیمه  به فراغت فعال،  را  انواع آن  انسان،  انفعالی تقسیم کردهاوقات فراغت در رشد و تکامل  اشکال، فعال و  این  از  اند. هر یک 

ساز ارتقای سلامت روان و جسم باشد، در  تواند زمینهای که فراغت فعال میگونهپیامدهای مثبت و منفی خاص خود را دارد؛ به 

 .های رفتاری بینجامدحالی که فراغت انفعالی در صورت افراط، ممکن است به کاهش خلاقیت و بروز ناهنجاری

شود و متناسب با علاوه بر این، گذران اوقات فراغت در مراحل مختلف زندگی از کودکی تا سالمندی، دچار تغییر و تحول می

های اجتماعی  های ساده و گروهی، مهارتگیرد. کودکان از طریق بازینیازها، علایق و شرایط فردی و اجتماعی افراد شکل می

یابند؛ و بزرگسالان و سالمندان نیز از طریق یابی و خودشناسی دست میآموزند؛ نوجوانان و جوانان در این بستر به هویتمی

 .های مختلف زندگی عبور کنندهای دورهتوانند تعادل روانی خود را حفظ کرده و از بحرانفراغت سالم می

عنوان راهکاری مؤثر در تخلیه هیجانات، کاهش استرس، مقابله با فشارهای  شناسی، اوقات فراغت و تفریح همچنین بهدر روان

نظریه برخی  حتی  است.  شده  معرفی  زندگی  از  رضایت  احساس  ارتقای  و  انگیزش  افزایش  مدرن،  روانزندگی  شناختی  های 

ویژه توجه  مازلو،  نیازهای  هرم  مطالعه  همچون  بنابراین،  دارند.  انسان  متعالی  و  اساسی  نیازهای  تأمین  در  فراغت  نقش  به  ای 

منظر روان  از  اوقات فراغت  عمیق  و  انکارناپذیر است که میعلمی  افراد  گذاران، خانوادهتواند به سیاستشناسی، ضرورتی  ها و 

 .برداری کنندریزی صحیح، از این فرصت ارزشمند برای بهبود کیفیت زندگی فردی و اجتماعی بهرهکمک کند تا با برنامه

 شناسیگفتاراول: انواع فراغت در علم روان

تکوّروانشناسان   در  فراغت  اوقات  و  نقش  اهمیت  لحاظ  بهبه  جامعه،  یک  افراد  جوانان، ن شخصیت  و  نوجوانان  کودکان،  ویژه 

 :ترین آنها چنین استاند که یکی از معروفارائه کرده امرهای گوناگونی را برای این بندیطبقه

 فراغت غیرفعال)انفعالی(  -الف

  روانی   و  جسمی  هایفعالیت  درگیر  چندان  را  خود  شخص  آنها  در  که  است  هاییفعالیت  برگیرنده   در  منفعل  فراغت  اوقات

است  انسان    و  کندنمی محض  پذیرنده  آن،  دریافت   .در  فقط  وضعیت،  این  در  محرکاو  است. کننده  تصویری  و  صوتی    های 

گوش کردن به رادیو، استفاده از اینترنت و  تلویزیون، نیز    تماشای  و   سینما  به  رفتن   فراغت،  اشتغال در اوقات  نوع  این  از  اینمونه 

روند که اوقات فراغت متقاضیان  شمار میدر ردیف وسایل و ابزاری بهامروزه انحاء وسائل ارتباط جمعی  .  استای  های رایانهبازی

   کنند.خود را به فراغت انفعالی تبدیل می
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  کمک  انسان   خلاقیت  رشد  به  و   مؤثرند  افراد  ذهنی   قدرت  پرورش  در  ای،رایانه  و  تلویزیونی  و  رادیویی   سودمند  هایبرنامه  اگرچه

از انسانموجب میاین نوع فراغت    .دارند  همراه  به  نیز  شد را  بیان  که  مشکلاتی   اما  کنند، می اراده وخلاقیت  گرفته   شود که 

 و برای نونهالان بدآموزی دارند.  گاهی نیز تأثیر منفی بر روی اندیشه و عمل انسان می گذارد و  شود

  فراغتنیمه  -ب

شوند. در  انجام می  درآمیخته و در یک زمانشود که طی آن، کار و فراغت با یکدیگر  به وضعیتی اطلاق می  این نوع از فراغت

-گیرند. فعالیتحاصل شده، در کنار هم قرار میدنبال آن درآمد  های کاری و بهچنین شرایطی، لذت خلق آثار هنری و ظرافت

زمان تأمین  ق که لذت و کار و درآمد را همکاری و معرّتسازی، منبّنقاشی، مجسمه  مثل کشاورزی، دامداری، باغداری،  هایی 

پدید میمی را  وضعیتی  بدان  کنند،  اصطلاح  در  که  می  فراغتنیمهآورند  نتیجه  شودگفته  در  و  .  کار  از  ترکیبی  فراغت،  نیمه 

 .گذران اوقات فراغت نیستکار یا فقط  ت و هدف اس و گذران مفید آنها فراغت

 فراغت فعال   -ج

هایی  شامل آن فعالیت  و  ثر داردؤهای فردی و اجتماعی تحرک، پویایی و حضور فعال و مدر »فراغت فعال« فرد برای فعالیت

ها مستلزم رقابت و تمرکز و برخی دیگر  . بخشی از این فعالیتاست  است که انجام آنها مستلزم صرف انرژی جسمی یا روانی

را برای رشد شخصیتی و بلوغ اجتماعی و    مناسبیچنین فرآیندی، زمینه    ،ای استذهنی و روانی عمده  بدنی یا  نیازمند تلاش

استعدادهای   دیگر،  میفراهم    انسان  نیز شکوفایی  از سوی  عرصه  های  روشآورد.  با  رویارویی  برای  و صحنهمناسبی  های  ها 

 دهد.  مختلف اجتماعی و فرهنگی و حل مشکلات را ارائه می

از اوقات فراغت به بهترین شکل بهره شود. بدین ترتیب، کار و لذت و تفریح  محقق مینیز  برداری و اهداف آن  در این شیوه، 

-موسیقی از این نوع فعالیت  قطعه  یک  و نواختن های گروهی، تفریحات و بازیهاورزشها و  گردش  واعان.  آیددست میسالم به

فراغت انفعالی به منزله نوعی کارگاه آموزشی بسیار متنوع است که    در مقابل  این نوع فراغت،  شوند.  های فراغتی محسوب می

شناخته   انسان موفق و شهروند خوب  عنوان یک  های مختلف وجودی خود را کشف و بهآفرینی، جنبهشخص در آن ضمن نقش

بنابراین،  می بهاز  شود.  فراغت،  اوقات  نوع  پرواین  منظور هویتهژعنوان  به  میای  عمل  ابتکار  و  بروز خلاقیت  و  یاد  یابی  توان 

 ( 1386 ، یی)روزبها.کرد

 شناسیهاي رشد فراغت در علم  روانگفتار دوم: دوره

. در هر مرحله نند کدر فراغت خود هم رشد پیدا می  طور که در حال رشد هستند،همان  ،در سنین مختلف زندگی ها  انسان  همه

. هر فردی باید پیش  د یا فعالیت نادرستی در فراغت خود داشته باشد  فعالیت درست فراغتی را انجام ده  تواند انسان می  ، زندگی

افراد باید به مراحل فراغتی    به همین دلیل  خوبی طی کرده باشد.  مرحله قبل را به  ،از آنکه وارد مرحله بعدی فراغتی خود شود

 .های فراغتی خاص علاقمند شوندو ببینند چه چیزهایی باعث شده که به فعالیت داشته باشند توجهخود 

پیدا    جهتدر این زمان به سمت کشف کردن چیزهای جدید  کودک    یهافعالیتله:  سا  7تا    3رشد فراغتی كودكان    -الف

توجه  جلب    ،های فراغتی خودخواهند با فعالیتد. در این دوره کودکان میده میکند و یادگیری و فراغت را به هم پیوند  می

مانند   های حرکتیفعالیت آنها در.  پردازندکم به رقابت میشان کمهایدهند. در این سن کودکان در بازیبکنند و خودی نشان  

مانند  حل مسئلهیا  بازی  و خاله  آمیزیمانند رنگ فعالیت ابتکارییا   مانند قائم باشک های جفتیبازی یا  و بالابلندی  بازی  یلِیلِ
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)یا بروز کنندگیر یا مقصر پیدا میپیرو، گوشه  -ها به مرور نقشی مانند رهبریکنند. آنها در این بازشرکت می  سازیپازل و خانه

 . ماندچنان با آنها میها همکه در برخی مراحل آینده هم این نقش دهند(می

تر از گذشته در  این سن دوران شروع بلوغ افراد است و آنها دوست دارند مستقله:  سال  10تا    8رشد فراغتی كودكان    -ب

نرسیدهفعالیت فکری  بلوغ  آن  به  هنوز  آنها  کنند.  شرکت  فراغتی  به  های  شاید  و  بگیرند  درست  تصمیمات  بتوانند  که  اند 

های حرکتی بین دختران و پسران در این سن تفاوت وجود  از نظر مهارت باشد. هایی روی بیاورند که برای آنها خطرناک  فعالیت

کنند. در این سن  کنند و از نظر فیزیکی و ورزشی بهتر از پسران عمل میدختران زودتر مرحله بلوغ خود را طی می  ، زیرادارد

اما    ،کنند های توپی هم مانند پسران شرکت میآنها در فعالیت، زیرا  شودکار برده میهم برای دختران به  دختران پروازاصطلاح  

 . کنند جنس خود بازی میهای همکم از جنس مخالف فاصله گرفته و هر یک با گروهکم

سال و در پسران   12تا    10رسد که در دختران  بلوغ افراد فرامی  اوجدر این دوره  ه:  سال  14تا    10رشد فراغتی كودكان  -ج

کنند و حدسیات و ذهنیات خود را مورد تر عمل میهای خود کمی رسمیسال است. در این دوره آنها در فعالیت  14تا    12

کنند.  دهند، هویت خود را مشخص می هایی که انجام میگیرد و با فعالیتطبعی آنها هم شکل میدهند. شوخآزمایش قرار می

ببرنامه نقش  انتخابی  تفریحی  در هویت  ههای  نقاشی میآسزایی  و  شعر  و  موسیقی  به  که  فردی  دارد. شخصیت  با  نها  پردازد 

د. در  نگیرهای دوستی در این سن بیشتر شکل می گروه  تفاوت بسیاری دارد.  ،پردازدای و پرهیجان میهای رایانهفردی که بازی

براساس علاقه را  فرد دوستانی  فعالیتاین سن خود  و  انتخاب میها  یکدیگر سپری هایش  با  را هم  آزاد  که معمولا وقت  کند 

 (   1401 ، ی)قربان. کنندمی

کنند و  های مختلف را امتحان میهای خود نقشدر این دوره نوجوانان در فعالیته:  سال  19تا    15رشد فراغتی نوجوانان  -د

. در این زمان افراد  عوض کندآنها    بهدهد و دید بچه بودن را  ب هستند که آنها را بزرگسال نشان    ایهای فراغتیدنبال فعالیتبه

اشغال  ست. این دوره بهترین سن برای آموزش  ا  زمان زیادی برای فراغت خود دارند و امکان گرفتن تصمیمات اشتباه بسیار بالا

ها، توانایی  های فراغتی برای بهبود کیفیت زندگی خود استفاده کنند و فرصتفراغت است تا آنها بتوانند از فعالیت درست اوقات  

 . های فراغتی درک کنند های خود را از طریق فعالیتو ضعف

  در   او .  برسد  واقعی  استقلال  به  دارد  سعی  و  است  تجربه  کسب  حال  در  دائما  جوانساله:    25  تا  19  جوانان  فراغتی  رشد  -ه

قرار  نظارت  تحت  خود  هایفعالیت  در  گذشته  دوران سنین  در  اما  داشته،  دیگران    و   کارها   دنبالبه  آزادانه  تواندمی  این 

 پیدا   بیشتری  فراغتی   هایفرصت  جوانان.  است  معروف  قفس  از  پرواز  به  وضعیت  است.این  علاقمند  آنها   به  که  برود  هاییفعالیت

  در  نابهنجار  های فعالیت  از  بسیاری.  دارد  آنان  فراغتی   هایفعالیت  روی  سزاییبه  تاثیر  جدید کاری یا تحصیلی  زندگی   و  کنند می

 )همان(.شودمی محسوب فراغتی  نظر از مهمی دوره خاطر بدین گیرند! می شکل دوره این

  آنها .  است  ها انسان  انتظار  در  زیادی  تغییرات  و  ها چالش  قبلی،   دوران  اتمام   از  بعد ساله:    35  تا  25  جوانان   فراغتی   رشد  -و

  کار  بازار  وارد  یا  بدهند  تحصیل  ازدواج نمایند یا ادامه  بگیرند  تصمیم  اینکه  مثل  بگیرند.  خود  زندگی   برای  بزرگی  تصمیمات  باید 

  که  کنندمی  دوستانی  یافتن  صرف  را  خود  وقت  بیشتر  و  هستند  خود  اجتماعی  هایموقعیت  دنبال به  دوره  این  در  افراد.  بشوند

  این  در  کردندمی  ورزش  منظم  صورتبه  قبلی  هایدوره  در  که  کسانی  تحقیقات  طبق.  است  یکسان  خودشان  علایق  با  آنها  علایق

  به   خود  همکاران  با  که  صورت  بدین  دارند.  شغلی  فراغتی  هایفعالیت  دوره  این  در  آنها.  دهندمی   اهمیت  ورزش  به  هم  مرحله

 انتخاب  دوره   این   در  فرد  بلندمدت  فراغتی  هایفعالیت  و  گیردمی  خود  به  پایدار  شکل  دوره   این  در  هادوستی.  پردازندمی  تفریح

 . شوندمی
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  مبنای   بر  فراغتی  هایفعالیت  است، زیرا بیشتر  معروف  آشیانه  دوره   به  دوره  اینساله:    45  تا  36  بزرگسالی  فراغتی  رشد  -ز

  کمتر  و   کنندمی  آنان  هایفعالیت  به  توجه  و  کودکان  گردش  صرف  را  خود  وقت  بیشتر  والدین.  شودمی  انجام  کودکان  و  خانواده

می  خود  به تنهایی    فاصله   کمی   لذت  و  تفریح  از  و   کند می  پیدا  سلامتی  حفظ  جنبه  بیشتر  ورزشی  هایفعالیت.  پردازندبه 

  دچار  افراد  از  برخی.  گیردمی  قرار  اولویت   در  فرزندان  با   ورزش  و   شودمی  کاسته  ورزش  شدت  از  دوره   این   در  مرور  به.  گیردمی

 امتحان  را  جدید  هایموقعیت  و  جبران  را  خود  گذشته  کنندمی  سعی  برخی  شوند،می  خود  زندگی  اواسط  در  واقعی  هایبحران 

  درک   را  خود  و   کند می  تغییر  زندگی   از  افراد  درک   که  زمانی  یعنی   است  دوره   این   گویای   العجل  ضرب  دهه   اصطلاح .  کنند

 . کنند سپری چگونه دارند دوست را  باقیمانده زمان که پرسندمی خود  از دائم  خاطر بدین افراد. کنندمی

 این  در  فرزندان.  است  دوره  این  هاینشانه  از  خالی  آشیانه  سندرومساله:    65  تا  46  بزرگسالی  دوره  اواخر  فراغتی  رشد  -ح

  تنهایی   به  باید   دوباره  افراد  دوره   این  در.  کنندمی  ترک  را  خود  پدری  خانه  آن،دانشگاه و ازدواج و مانند    به  رفتن  خاطربه  مرحله

  هایی فعالیت  چه  به  باید  دانندنمی  فرزندان  جدایی  از  بعد  افراد  برخی.  بپردازند  خود  فراغتی  های فعالیت  به  همسر  همراه  به  یا

 ریزی برنامه.  دهندمی  تغییر  را  خود  علایق  و  زندگی  سبک  و   کنند می  آغاز  را  جدیدی  فراغتی  های فعالیت  هم  برخی.  بپردازند

  حفظ   به  که   بپردازند  هایی فعالیت  به  باید   دوره   این   در  افراد  از  بسیاری.  است  آنها   مسائل   ترینمهم  از  یکی   بازنشستگی  برای

 )همان(کند.   کمک آنها سلامت

  هفته  طول  در  منظم  بدنی   فعالیت  سن،  این  در  سالمندان  %22  فقط بالا:    به   سال   66  سالمندي  دوره  در  فراغتی  رشد  -ط

  زندگی،   از  بردن  لذت  جهت  در  تواندمی  که  هستند  خود  زندگی  هایسال  از  دانش  و  تجربه  از  سرشار  سن  این  در  آنها.  دارند

  مهیا  را  شرایط  این  مناسب  های فعالیت  با   گذشته  فراغتی  دوران  در  که  شرطی  به  البته.  باشد  مفید  دیگران  به  مشاوره  و  مسافرت

 )همان(.کنند سپری خواب و  افسردگی حوصلگی، بی مزمن،   هایبیماری با  را زندگی هایسال این باید و اگرنه باشند کرده

 شناسان در مورد تفریحی از منظر روان  -هاي فراغتیوم: علل پیدایش فعالیتسگفتار

-که مزلو یکی از روانای داشته است، چنانانسان به فراغت و تفریح نگاه گذرا و حاشیهشناسی به مبحث نیاز  اگرچه علم روان

های فراغتی، هنوز به حد کافی مورد  های مثبت مثل تفریح و شادی و دیگر فعالیتنویسد: »هیجانشناسان مشهور جهان می

شناسی جا سعی شده نظرات روانولی در این  (374،  308،  189، صص1376)آبراهام هرولد  مطالعه و تحقیق قرار نگرفته است«.

 عنوان فعالیت فراغتی مورد بررسی قرار بگیرد. در مورد فراغت و تفریح به

 نظریه نیاز  -الف

شناسی عبارت از احساس کمبود و محرومیت در موجود زنده مانند، کمبود غذا و اکسیژن یا کمبود هر چیزی که نیاز در روان

شناسان در انسان علاوه بر  از نظر روان  (41، ص1376)براندن،  باشد، است.برای تداوم زندگی و حیات موجود زنده ضروری می

شناختی دارد، وجود دارد  عاطفی که بر اساس شرایط و مقتضیات فرد است و حنبة کاملاً روان  -نیازهای زیستی، نیازهای روانی

تا به حال، از سوی   (86-87، صص 1393فر و همکاران،  ی)سالارباشند.هایی برای رفتار انسان میکه این نیازها به منزله، انگیزه

ترین آن، هرم نیازهای آبراهام مزلو است. علاقه  بندی انواع نیازها، معرفی شده که معروفشناسان فهرست متعددی از طبقهروان

 ای از نیازهای هرم مازلو مستند شده است.  های فراغتی از جمله انواع تفریح به مجموعهبه فعالیت

عبارت  -نیازهای زیست ترتیب  به  از:  روانی، در هرم مازلو  فیزیولوژیک،    -1اند  ایمنی  -2نیازهای  نیازهای    -3بخشی،  نیازهای 

های فیزیکی به نیازهای فیزیولوژیک مستند خودشکوفایی. برای مثال، فراغت  -5  نیازهای عزت نفس،  -4پذیری،  محبت و تعلق
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نیز شده، که همین فعالیت را  پذیری  نیاز به محبت و تعلق  نیاز فیزیولوژیک،  بر  اگر به صورت گروهی صورت گیرد، علاوه  ها 

 کنند. ارضاء می

-های ذهنی و روانی به نیازهای امنیتی و سلامت روانی، و نیاز به عزت نفس)نیاز به کسب شایستگی و تأیید( پاسخ می فراغت

عنوان بالاترین به  خودشکوفایی،کننده و فراغتی و تفریحی، نقش بزرگی در ارضاء نیاز  های سرگرمگویند و تقریباً همه فعالیت

 نیاز در هرم مزلو دارند.  

روان از  دیگر  به  برخی  نیاز  شده،  ذکر  نیازهای  بر  علاوه  بهخواهیشادیشناسان  عامل  و  انگیزه  نیز  را  و  ،  فراغت  آوردن  وجود 

  علمی   های فراغتیرا عامل بسیاری از فعالیت  شناختیشناسان، نیازهای  دانند. برخی از روانهای فراغتی مثل تفریح میفعالیت

فعالیتمی مثلا  داستاندانند،  خواندن  یا  دیدن  دشوار،  جدول  حل  انسان  های  درونی  نیاز  همین  از  ناشی  معمایی  های 

از روان  ( 161-163همان، صص  ،یا رسانه  یسرگرم  ن،یالد)شرفاست. از فعالیتبرخی  های فراغتی و  شناسان با ذکر مصادیقی 

 باشد. می نیازهای متعالی بشرها، کنند که منشأ بروز این فعالیتتفریح، بیان می

نامند؛  وجوی ارضاء نیازهایی بوده که آنها را نیازهای فراسوی بقا و زندگی می تاریخ حکایت از آن دارد که او همیشه در جست

چه که در آن  ( 150، ص1386  ک،ی)ارها را در بردارد.مثل نقاشی و موسیقی و تاریخ که دین تنها نظامی بوده که همة این جنبه

شناسان معتقد هستند که برخی از که برخی روانموارد بالا بیان شد، منظور از نیاز، نیاز غریزی یا فطری در انسان بود، در حالی

های فراغتی یا تفریحی ناشی  باشد. در نتیجه خیلی از فعالیتپذیری انسان میاحساس نیازها، اکتسابی و ناشی از فرایند جامعه

 کنند و برخی نیاز کاذب است، مثل تجملات!ای است که در آن زندگی میاز فرهنگ و جامعه

 جویی نظریه لذت   -ب

ها و حیوانات آن را به عنوان چیزی مثبت و با ارزش  ای از حالات ذهنی است که انسانشناسی لذت به معنای دستهدر روان

برخی از   (10، ص1402)نوربخش،  باشد.مندی و خلسه و خوشی نیز میکنند. لذت شامل حالات ذهنی مثل رضایتتجریه می

وجوی شوند و جستدارند، برانگیخته میها ار طریق لذت یا اعمالی که ارتباط قوی با لذت  شناسان بر این باورند که انسانروان

شناسان یکی از دلائل پیدایش  به نظر بسیاری از روان  (378، ص 1396 ، یدریو ح یری)بشلذت هدف اصلی فعالیت آدمی است.

 باشد.  کامی میهای فراغتی مثل تفریح، کسب لذت و شادکامی و دور کردن ملالت و تلخفراغت و فعالیت

 نظریۀ كاركرد روانی   -ج

-های آشکار و پنهان رفتار که قاعدتا همراه یا بعد از وقوع رفتار مشخص شده و بروز پیدا می»کارکرد« به آثار و نتایج و ثمره

افراد به انجام رفتار یا فعالیتی، امید رسیدن به نتایج و ثمرات کند، گفته می اولیه برای تمایل  شود. طبق این نظریه، محرک 

انتخابی به از رهگذر عمل  پس علت علاقه    (363، ص1385  گران،یو د  نسونی)اتکآیند.وجود میرضایتمندی است که معمولا 

از این طریق به آید، که برخی مطلوبیت ذاتی و برخی  دست میافراد به فراغت و تفریح، به نتایج و فوایدی معطوف است که 

 مطلوبیت ابزاری دارند.
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 شناسی فراغتی و تفریحی از نظر روانهاي  گفتار چهارم: كاركرد فعالیت

 تخلیۀ هیجانات   -الف

روان در  احساسهیجان  به  معمولا  واکنش شناسی  و  نمایان میها  ظاهرش  در  معمولا  که  انسان  عاطفی  گفته میهای  -شود، 

های پذیرفته شده در اجتماع، انسان را در تخلیة هیجانات و  عنوان روشهای فراغتی و تفریحی، بهفعالیت  ( 370)همان، صشود.

ریزی هرچند تخیلی،  شناسان معتقدند برونکند. روانرهایی از احساس سختی و فشار ایجاد شده از ناملایمات محیط یاری می 

 کند.  راهی برای بازگرداندن تعادل روانی به فرد و رسیدن به آرامش است که در نهایت به سلامت و امنیت جامعه کمک می

یافته و  شواهد  اساس  فعالیتبر  از  برخی  آثار  از  یکی  تجربی،  طبیعی  های  واکنش  تفریحی،  و  فراغتی  به  می  خندههای  باشد، 

به بروز بعضی از آثار مثبت روحی و   ایجاد خندهگویی، به خاطر  ای مثل طنزپردازی و لطیفههای تفریحیهمین دلیل فعالیت

آورد و پیری را به  دهند. لرزهای خنده که نشان از شادمانی است حالتی از آرامش و رهایی در انسان پدید میجسمی یاری می

  (100، ص1398 ، ی)پزشککند.اندازد و در نهایت عمر را طولانی میتعویق می

باشد که آثار متعددی بر فاعل و مخاطب آن دارد. شوخی، شیوۀ مؤثری شوخی کردن یکی دیگر از افعال فراغتی و تفریح می

کند که  هیجانات منفی مثل خشم و غم و افسردگی است. این فعل تفریحی به چند طریق به انسان کمک میبرای رویارویی با  

شود تا به جای اینکه با  دهد و موجب میرا در انسان افزایش می   خوداثربخشیبا فشار روانی برخورد کند: اولاً شوخی احساسات  

-راحتی از آن بگذرد، ثانیاً: شوخی به انسان کمک میزا را ساده بگیرد و بهالعمل نشان دهد، حادثه تنشاسترس و هراس عکس

راه به  برای فکر  از مشکل دور کند، فرصتی  را  او میکند که خود  به  این است که های جانشین  دهد؛ و آخرین فایده شوخی 

 ( 16، ص1382 س،ی)کردیگران بیشتر مایل خواهند بود، اطراف انسان باشند و از او حمایت کنند.

 زایی و سازگاري غفلت  -ب

های پدید آمده  از آثار روانی تفریح و سرگرمی، مخصوصا در شکل افراطی آن، ایجاد غفلت و کنار آمدن فرد با شرایط و ضرورت

-کند. یکی از رواندر زندگی شهری و صنعتی است. این غفلت فرد را برای تحمل فشارهای گریزناپذیر جامعه معاصر آماده می

غفلت در  آن  نقش  مورد  در  تفریحی،  فعالیت  عنوان  به  موسیقی  آثار  بررسی  در  میشناسان  موسیقی  زایی  اصلی  هدف  گوید: 

هایش نرسیده است. این فعالیت تفریحی،  احساساتی، نشان دادن یک راه فرار از این آگاهی است که فرد در زندگی به خواسته

می محیطی  مهارکننده  نیروهای  کنترل  حیطه  از  موقت  رهایی  یک    )همان(باشد.سبب  تغافل  اما  است؛  مذموم  غفلت  اگرچه 

 باشد. راهکار و اصل مهم در رهایی از عصبانیت و استرس می

 خواهی فکنی و ارضاي حس آرمانخود برون  -ج

توانند  های تفریحی و فراغت، عاملی برای گسترش تمایلاتی است که به حالت رکود درآمده است و ضروریات زندگی نمیفعالیت

طور مثال، فردی به علت مشغله زیاد کاری در اداره، در طول هفته در پشت میز نشسته است و موجب بیداری آنها باشند. به

نواختی در طول هفته قرار میل دارد، آخر هفته به کوهستان برود یا به بازی خاصی بپردازد و این میل را جبرانی برای آن یک

ها)چیزی که عمیقا انسانی آرزوی آثار تجربیاتی امثال موسیقی فرصتی برای فرافکنی آرزوها و آرمان  (28، ص1382)جان.  دهد.

؛  224، ص1392  ر،ی)داآن را دارد ولی در زندگی روزمره امکان تحقق آن وجود ندارد(، در یک فضای خیالی یا رؤیایی است.

 ( 186، ص1386 ،یمیکر
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 ها روان درمانی و شکوفایی استعدادها و توانایی  -د

از آن توسط رواناز دیگر فواید فعالیت ابزاری  روانی   -های جسمیشناسان، برای درمان بیماریهای فراغتی و تفریح، استفاده 

وگودرمانی برای  درمانی، گفتدرمانی، رقصدرمانی، بازیدرمانی، شعردرمانی، قصهباشد. در حال حاضر اموری مثل موسیقیمی

شناسان، فراغت عامل مهمی  گیرد. طبق نظریه برخی از روانهای ناشی از اختلالات روانی مورد استفاده قرار میبهبود بیماری

 در شکوفایی و پرورش استعدادهای نهفته است. 

چندان دور از انتظار نیست که شخصیت انسان در دورۀ فراغت به دلیل آزادی عمل، زمینة بیشتری برای رشد و شکوفایی در  

اینکه کار نیز کاملا یا تقریبا دارای ویژگی انواع مختلف  مقایسه با دوره کار غالباً تکراری داشته باشد، مگر  های فراغتی باشد. 

توانند در آن فضا، به  آورد که میوجود میشود، فضای مناسبی برای افراد بههای تفریحی، که از سوی اجتماع حمایت میفعالیت

 ( 1402 ،یگی)اسدبهای فردی خود برآیند و آنها را پیدا کنند.وجوی ارزشجست

 ابزار هویت اجتماعی و ایجاد مهارت هاي اجتماعی   -ر

های حضور، فرصتی را برای خودنمایی انسان  های حیات و زمینهها و شرایطی که سایر حوزهشناسان، در محیططبق نظریة روان

شود. فرد از  تر میتر و جدیفراغتی، برای اظهار وجود، سریعهای  فراهم کند، بدون شک حرکت به سوی حوزه فراغت و فعالیت

نشان می  خود  از  نمادین  و  منسجم  تصویری  طریق،  طبیعیاین  که  تصویری  و خودجوشدهد،  است.تر  همکاران،  تر  و  )مشارا 

شود های فراغتی و تفریحی موجب میبسیاری از فعالیت  (140، ص1397؛ مهجور،  350، ص1389  وز،یترهی؛ پ 98، ص1394

عنوان یک فعالیت تفریحی به  عنوان مثال، اگر فردی، کوهنوردی را بهانسان از توانایی های فردی و اجتماعی برخوردار شود. به

آورد. چون این تفریح در بسیاری از وجود میهای فردی بهآن بپردازد، مداومت بر آن، نوعی آمادگی جسمانی به همراه مهارت

  ، یهرندینی؛ ام203ص  ل،ی )آرگانماید.گیرد، پس انواع روابط اجتماعی را تقویت میصورت تیمی یا گروهی صورت میمواقع به

 (44ص

 گفتار پنجم :عوامل تاثیرگزارجهت بهینه سازی اوقات فراغت از نظر روانشناسی

 ها در نیازهااولویت  به  توجه  -الف

-آن بین.  هستند کاذب  نیازهای  در واقع  نیازها این باشد.  نداشته ضرورتی  اساسا که شود خلق  نیازهایی فراغت زمینه در بسا چه

  بود   معتقد  مارکوزه  .است  تفاوت  دارد،  نیاز  آنها  به  او  کنند می  فکر  دیگران  چهآن  و   دارد  نیاز  آن  به   که  داند می  فرد  خود  که  چه

  اتومبیل،  به  فرد  که بینیممی روهمین از نیست. ضروری وجههیچ  به که  کند می ترغیب نیازها برخی داشتن  به را فرد  اجتماع که

 نیست، برای   ضروری  چندان  زیرا  داند، می  کاذب  نیازهای  را  نیازها   این  مارکوزه.  کند می  پیدا  نیاز  همراه  تلفن  و   ویدئو  و  تلویزیون

 ( تای)هاشملو، ب.رستوران غذای از استفاده یا سفر به  بیگاه و  گاه رفتن مثال

زیرامی  پیدا  تغییر  زندگی  مختلف  مراحل  در  انسان  نیازهای   علاوهبه   هایفعالیت  و  علایق  ها،بستگیدل  ها، مشغولیدل  کند، 

 مرحله  یک   در  اما  باشد،   داشته  وجود  است  ممکن  زندگی   مدت  تمام   در   هرچند  هامشغولیدل  از  برخی  کند. می  تغییر  هاانسان

  دیگر   عبارت  به  یا   نمود  وافری  توجه  نیازها   نقش  به  باید   دقیق  ریزیبرنامه  یک  در  .شودمیتر  نمایان  و  برجسته  زندگی   از  خاص

 .داد قرار مدنظر را آنان شکوفایی  و پرورش نحوه و افراد  علایق و  هاتوانایی استعدادها، باید 

  نشود،  اشتباه   «مهم  اهداف  به   یابی دست  برای  زمان  از  بهینه  استفاده»  با   را   «فایدهکم  هایفعالیت  منظم   انجام»  کهاین  برای

-به  را  خود  زمان  تواند می  کسی   و   است  زمان  مدیریت  از  مهمی  بخش  وظایف،   مدیریت  که  شودمی  تأکید   نکته  این  بر  معمولا
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  باید   ها اولویت  فراغت،   اوقات  ریزیبرنامه  در  . باشد  حساس  و  دقیق  خود،  وظایف   بندیاولویت  به  نسبت  که  کند،   مدیریت  خوبی

   .شود تشریح هر انسانی برای مرحلهبهمرحله و برآورده آنها اهمیت درجه براساس نیازها. گیرد قرار توجه مورد

  که   رسدنمى  نظربه  درست  باشد،  نشده  برآورده  هنوز  پوشاک  و  خوراک  قبیل  از  نوجوان  اساسى  و   اولیه  نیازهاى  اىخانواده  در  اگر

  درسى   لحاظ  از  و   دارد  آموزشىکمک  هاىکلاس  به  نیاز  نوجوانى  اگر  یا  شود؛  فیلمبردارى  دوربین  خریدن  صرف  زیادى  هزینه

  مهم،   این   به  اول  اولویت  که  است  آن  درست   بپردازد،  خواندن  درس  به   خود  موظف  ساعات   از  غیر   به  را  زمانى   که  است  لازم

  هاى فعالیت مختصر حتما  هرچند  که شود پس توجه . نماید تلویزیونى  هاى سریال تماشاى  صرف را کمترى وقت  و  یابد  اختصاص

 توجه  روانى  بهداشت  بر  فعالیت  تأثیرپذیرى  کیفیت  به  فراغت  اوقات  در  و  شود  لحاظ   زندگى  فراغت  اوقات  در  مفرح،  و  مناسب

 . گردد

 فکري هم  و  موجود با مشاركت توجه به امکانات ب.

 را   موجود  امکانات   فراغت  اوقات  ریزیبرنامه  در  ایخانواده  یا  نوجوان  هر  چهچنان  نمود.  ایبهینه   استفاده  موجود  امکانات   باید از

  نابجا دامن زده و به اتلاف فرصت   توقعات  به  واقع  در  بپوشاند،   عملجامه  طلبانهجاه  هایبلندپروازی  به  بخواهد  و  نگیرد  نظر  در

 استفاده ریزىبرنامه در  کنندهشرکت افراد نظریات  از آن در که شود ریزىطرح  اىگونهبه باید  فراغت  اوقات برنامه .است پرداخته

 تحمیلى  برنامه  یک  صورت  این  غیر  در  .باشد  آنها   منطقى  و  معقول  هاىخواسته   گوىجواب  نوعى  به  باید  برنامه  همچنین.  شود

و   هاى فعالیت  اینکه  جاىبه  و  شد  خواهد  ارائه  چهچنان  مثلا .  بود  خواهد  فشارزا  و  آورعذاب  گردد،   تلقى  بخش فرح  کارآمد 

  یا   ورزش  مثل  هایىفعالیت  برنامه  در  و  نیست  او  علاقه  مورد  که  باشد  جشنى  در  شرکت  نوجوان  یک  فراغت  اوقات  ریزىبرنامه

 نخواهد  بین  از  را  نوجوان  یک   احتمالى   هاىقرارىبى  و  اضطراب  و   شودمى  تلقى  تحمیلى  برنامه  یک  نمونه  شود، این  حذف  هنر

 .برد

 احتمالی  اتفاقات  بینیپذیري و پیشمسئولیت ج.

-به را اشوظیفه  باشد موظف هرکس   و  شود مشخص  افراد هایمسئولیت  و  وظایف باید  آن اجرای و  فراغت  اوقات ریزیبرنامه در

 براى  که  کسانى  .باشد   و احترام قائل  ارزش  عمر و وقت و شخصیت دیگران  برای  و  کند  مسئولیت  احساس  و   بدهد  انجام  خوبی

 خطرات  به  نوجوانان  معمولا.  نمایند  بینىپیش  خاص  نگرىآینده  با   را  احتمالى  اتفاقات  باید   زنندمى  ریزىبرنامه  به  دست  امورى

 هستند.  مشکلات تمام حمل  به قادر  تنهایى به خود که کنندمى تصور و  نمایندنمى فکر احتمالى

از  نوجوان  است  ممکن  نگیرد،  انجام  لازم  هاىبینىپیش  احتمالى  موارد  براى  چهچنان یا  شده  مهمی  مخاطرات   خود  دچار 

  احتمالى  موانع  و  خطرات  والدین   است  لازم  مواقعى  چنین  در.  دهد  بروز  اجتماعى  ناپسند   و  نایافتهسازش  پرخاشگرانه،  رفتارهاى

       ).)همان.بدهند آموزش احتمالى موانع وقوع امکان و  نگرىآینده زمینه در را آنها و  شوند متذکر خود فرزندان به را

روان الگوی  در  اینکه  بهشناسی،  حاصل  تعادل،  تفریح  ایجاد  در  نقش مهمی  افراد،  روزمره  زندگی  اساسی در  عنصر  عنوان یک 

  غیرفعال  و  فعال   دسته  دو  به  را  فراغت  اوقات  شناسانروان  کند.بهبود سلامت روانی و فیزیکی، و افزایش کیفیت زندگی ایفا می

  ورزش،   مانند   کند، می  مشارکت  خود  علاقه  مورد  هایفعالیت  در  مستقیم  طوربه  فرد   فعال،   فراغت   اوقات  در.  کنند می  تقسیم

  دادن  گوش  یا   فیلم  تماشای  مانند   دارد،  حضور  هافعالیت  در  غیرمستقیم  طوربه  فرد  غیرفعال،   فراغت   اوقات  در.  بازی  یا   مطالعه،

  کودکی،   دوره  در.  کند می  طی  را  مختلفی  هایدوره  انسان،  زندگی   طول  در  فراغت  اوقات  که  معتقدند   شناسانروان  .موسیقی  به

  نوجوانی،   دوره   در.  کنندمی  ایفا   کودک   عاطفی   و   اجتماعی   شناختی،   رشد   در   مهمی   نقش  تفریحی   های فعالیت  و   ها بازی

  و   ترمتنوع  هایفعالیت  دنبالبه  افراد  جوانی،  دوره   در .  گیردمی  قرار  توجه  مورد  بیشتر  اجتماعی   و  گروهی  های فعالیت
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  دوره   در.  بدهد   هدیه  آنها  به  را  تعادل   و   آرامش  که  هستند  هاییفعالیت  دنبالبه  افراد  سالی،میان  دوره  در.  هستند  برانگیزترچالش

  های فعالیت  پیدایش  درباره  مختلفی  هاینظریه  .گیردمی  قرار  توجه  مورد  بیشتر  کنندهسرگرم  و   تحرککم  های فعالیت  سالمندی،

 .است شده ارائه تفریحی

نگاه مادی    دانند.می   روانی آنها  کارکرد  را  آنها   پیدایش  عامل  دیگر  و برخی  جوییلذت  هدف  به  هافعالیت  این  که  معتقدند  برخی

شناسی، موجب شده کسب شادی و لذت و تخلیه درونی و بهبود کیفیت زندگی دنیوی انسان  به انسان و زندگی او در علم روان

خواری و مانند  های تفریحی، در اولویت و بسیاری از افعال مثل روابط ناسالم جنسی، موسیقی، رقص و شرابدر انجام فعالیت

 اینها که از منظر اسلام حرام و مطرودند، مورد تایید و توصیه در این الگو قرار بگیرد.

 

 نتیجه گیري 

ای، بلکه ضرورتی  دهد که این بخش از زندگی نه یک امر حاشیهشناسی نشان میبررسی اوقات فراغت و تفریح از منظر روان 

جانبه انسان است. فراغت و تفریح، علاوه بر ایجاد نشاط و لذت، نقش مهمی در تخلیه هیجانات، ارتقای  بنیادین برای رشد همه

ریزی مبتنی دهی به هویت فردی و اجتماعی دارند. توجه به نیازهای واقعی افراد، برنامهسلامت روان، پرورش استعدادها و شکل

تواند کیفیت اوقات فراغت را بهینه ساخته و از پیامدهای منفی ناشی از فراغت گیری از امکانات موجود، میها و بهرهبر اولویت 

از   افزایش رضایت  روانی،  به تعادل  از کلیدهای دستیابی  نهایت، مدیریت صحیح زمان فراغت، یکی  در  ناسالم جلوگیری کند. 

 .رودزندگی و ارتقای سرمایه اجتماعی به شمار می
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 )ره(.  ینیامام خم یپژوهش
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