
رضوان خسروی
باز هم تابستان و باز هم نق و نوق های »حوصله ام سر رفته« و باز هم 
پرسش های »چه کار کنم« و آخرش هم »وای! باز هم درس و مدرسه 
و دانشگاه«! چشم روی هم که می گذاریم تعطیلات تمام شده و اوقات 

فراغت مان هم محدودتر می شود. 
   تا به حال تعریف های زیادی از اوقات فراغت شده است. در فرهنگ 
»لاروس« آمده است: »سرگرمی ها، تفریحات و فعالیت هایی که به هنگام 

آسودگی از کار عادی، با شوق و رغبت به آن پرداخته می شود.«
    بر اساس بررسی های انجام شده توسط گروه بین المللی علوم اجتماعی، 
در کشورهای فرانسه، آلمان و یوگسلاوی، اوقات فراغت این طور تعریف 
به  کاملًا  فرد  که  است  اشتغالاتی  از  مجموعه ای  »فراغت  است:  شده 

رضایت خود، یا برای استراحت و یا برای تفریح انتخاب می کند.«
    تعریف سازمان ملی جوانان هم از اوقات فراغت این گونه است: »فرصت 
و زمانی که پس از به انجام رساندن کار و شغل روزانه باقی می ماند، یا 
سرگرمی ها، تفریحات و فعالیت هایی که به هنگام آسودگی از کار عادی، 

با شوق و رغبت به آن ها پرداخته می شود.«۱ 
به نظر می رسد از مجموع این تعریف ها بشود دو ویژگی مشترک را برای 
اوقات فراغت ذکر کرد؛ اول: در این زمان، از شغل و تکالیف و وظایف رها 
هستیم. دوم: فعالیت خود را در این زمان، با میل و رغبت انتخاب کرده و 

انجام می دهیم و به همین دلیل احساس رضایت و نشاط می کنیم. 
دادن  دست  از  غصه ها،  »سخت ترین  می فرماید:  علی   حضرت 
فرصت هاست.«2 البته این قدر این غصه ها در زندگی ما زیاد شده است که 
اصلا به آن توجهی  نداریم. فرصت ها پشت سر هم می گذرد و افسوس ها 

و غصه ها را به بار می آورد.
    وقتی هدفمند باشید غصه هایتان کمتر می شود. هدف با خودش برنامه 
می آورد؛ اولین کار این است که برای خود هدف تعیین کنید. مهم نیست 
کوتاه مدت باشد یا بلند مدت، مهم این است که آن را داشته باشید تا 
را  هدف ها  که  وقتی  کنید.  برنامه ریزی  درستی  به  بتوانید  آن  اساس  بر 
مشخص کردید مثل این است که نصف راه را رفته اید، یعنی اوقات فراغت 

خود را برنامه ریزی کرده اید.
    حالا که آینده و اهدافمان این همه برایمان مهم است، پس مطالعه 
را هم توی برنامه هایمان گنجانده ایم. اگر موضوع مطالعه مان را مشخص 

کرده باشیم مستقیم به سراغ کتاب هایش می رویم، و اگر مشخص نکرده 
باشیم، بد نیست به جای خواندن و امتحان کردن کتاب های مختلفی که 
قبلًا اسم شان را هم نشنیده ایم، از دوستانمان درباره ی بهترین کتاب هایی  

را  و مجلات  روزنامه ها  کتاب  معرفی  یا صفحات  بپرسیم،  که خوانده اند 
بایگانی کنیم و موقع انتخاب کتاب به آن ها رجوع کنیم.

    اگر می توانیم حتماً مسافرت را در برنامه مان داشته باشیم. برای اینکه 
حسابی از سفرمان لذت ببریم، قبل از حرکت برنامه ی سفر را مشخص 
کنیم،  سفر  نقاط  کدام  به  است  قرار  که  می کنیم  تعیین  مثلًا  می کنیم؛ 
چه  کنیم،  هزینه  می خواهیم  سفر  برای  چقدر  است،  روزه  چند  سفرمان 
این سفر  برای  را همراهی می کنند، چه وسایلی  ما  این سفر  در  کسانی 

لازم داریم، کدام وسیله را باید تهیه کنیم و...
بخواهیم  اگر  که  می شود  باعث  فراغت  اوقات  براي  برنامه  ریزي  حتي 
به  بدهیم،  اختصاص  آموزشی  به کلاس های  را  تابستان  از  ساعت هایی 
باشد. )حتي آموزشی  آینده  برویم که در مسیر همان هدف  چه کلاسی 
نمی گذاریم و می اندازیمش در جریان همان  را که می بینیم، بلااستفاده 

برنامه های آینده.(
    برنامه ریزی و هدفمند شدن این نیست که برنامه ها را سنگین کنیم. 
با  گفت وگو  و  گپ  مثل  بگذریم.  برنامه هایمان  جزء  هم  را  تفریح  باید 

دوستانمان. اما باید این گپ و گفت را هم هدفمند کنید.
    وقتی که در کنار هم هستید و شوخی می کنید و حرف می زنید بیایید 
برای خودتان برنامه ای تعیین کنید که به درد همه تان بخورد. مثلا هر 
کسی در مورد اطلاعات خودش حرف بزند یا حتی مهارت های خود را به 

یکدیگر یاد بدهید.
از زندگی ما هستند؛ درست مثل تمام  اوقات فراغت، وقت هایی طلایی 
وقت های دیگر که می گذرند و دیگر تکرار نخواهند شد. اگر بتوانیم برای 
و  »آه«  از  اینکه  بر  علاوه  کنیم،  برنامه ریزی  درست  فراغت مان  اوقات 
و  مدیریت  قدرت  بردن  بالا  به  کرده ایم،  جلوگیری  بعدش  حسرت های 

کاردانی مان هم کمک کرده ایم. 
کارها،  بهترین  انجام  با  که  باشیم  مطمئن  می توانیم  حساب  این  با     
بیشترین لذت را از زمان برده ایم، مهارت هایمان را تکمیل کرده ایم و با 

انگیزه و توان بیشتری آماده ی انجام وظایف مان هستیم.
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