
  بيافرين را تفريحت

 چرا گويی   می ايرانی جوان يک به وقتی که است جوابی ترين   سرواکن از و ترين   کوبنده ترين،   صريح اين تفريح؟ کو حالا    

 نوک آيد   می وسط تفريح پای تا هم شناس   روان و شناس   جامعه های   کارشناس معمولاا . دهد   می نداری، تفريحت برای ای   برنامه

 اين. روند   می نشانه فرهنگی ميراث سازمان و ارشاد وزارت ها،   شهرداری مثل متولی نهادهای طرف به را شان   پيکان تيز

 اين دوم. است خاکستری هم مورد اين وضعيت چيزها خيلی مثل يعنی. نيست درست صددرصد «ندارد وجود تفريحی» که قضاوت

 مناسب تفريحات و نزنيم بالا آستين ما خود چرا. گردد   برنمی هم وقت هيچ و گذرد   می ما جوانی آماده تفريحات کمبود اين در که

 ما که اين قضيه طرف يک و نه يا داريم خبر هم موجود تفريحات همان از ما آيا که است اين قضيه طرف يک نيافرينيم؟ را خودمان

 را خودمان دوستان گروه به منحصر يا فرد به منحصر های   تفريح و کنيم استفاده مان ذهن ی   خلاقانه نيروی از توانيم   می چطور

  .کنيم ايجاد

 معنايی چه اصلاا  فراغت اوقات که اين اول. کنيم مشخص چيز چند با را تکليفمان است بهتر مطلب اصل سراغ برويم که اين از قبل  

 هدفمند بايد آکادميک تحصيلات شبيه مثلاا  هم فراغت اوقات کنيم   می فکر و داريم ای   کشيده اتو تعريف ما از خيلی واقع در. دارد

 است وقتی دقيقاا  فراغت اوقات گويند،   می شناسان   روان و شناسان   جامعه که آنطور اما. بياوريم دست به عينی چيزی آن از و باشد

. کنيم انتخاب را يکی گذرانی وقت ی   شيوه نهايت   بی بين که است خودمان دست و شويم   می خلاص ضروری کارهای از ما که

 يا تحصيل به حد از بيش ها   جوان از خيلی متاسفانه باشيم؟ داشته فراغت و تفريح وقت عنوان به را وقتی بايد اصلاا  چرا که اين دوم

 بعدش کنند تفريح اگر حتی. است ای بيهوده کار يا شود می پيشرفتشان مانع تفريح گونه هر کنند   می فکر و اند   چسبيده کارشان

. است دايره اين از مهم قاچ يک تفريح باشد، کامل ی دايره يک زندگی اگر باشد يادتان هستيد دسته اين از اگر. کنند می گناه احساس

 هدفمند های بخش دادن انجام برای مضاعفی انرژی ما به هم و کنيم تجربه را شادی مثل مثبت های هيجان هم شود می باعث تفريح

  .برد می بالا را ما زندگی کيفيت تفريح واقع در. دهد می تحصيل و کار مثل زندگی

  منفعل؟ يا فعالانه تفريح  

 مورد در توان می را بندی تقسيم اين. کنند می تقسيم منفعلانه و فعالانه تفريح اصلی ی دسته دو به را فراغت اوقات شناسان، جامعه  

  :برد کار به هم ها   تفريح

  فعال تفريح  

. بيشتر ها وقت بعضی و کمتر ها وقت بعضی حالا. کنيم می صرف روانی انرژی يا جسمی انرژی گذراندن خوش برای فعال تفريح در  

 هر به. کشيم می نقاشی يا خوانيم می کتاب يا کنيم می بازی شطرنج وقتی مثلاا . گذاريم می ذهنی انرژی مان   تفريح برای ها وقت بعضی

  .اند همراه هيجان با هميشه فعال های تفريح حال

  منفعل تفريح  

 تماشای منفعل، تفريح نمونه ترين واضح. کنيم نمی صرف زيادی ذهنی يا جسمی انرژی منفعل تفريح در فعال، تفريح برخلاف  

 کنيم می تماشا که ای برنامه چه هر اما. کنيم می ذهنی فعاليت تلويزيون تماشای موقع حال هر به است معلوم البته. است تلويزيون

 تا گفتيم را اينها ی همه. هستيم تسليم باشيم، مختار اينکه از بيشتر منفعلانه تفريح در. کند می درگير را ما ذهن کمتر باشد، پسندتر عامه

 شود می که است الگويی ترين سالم بچربد، منفعلانه تفريح به فعالانه تفريح بخش که جوری منفعل، و فعال تفريح از ترکيبی بگوييم

  .باشد فعالانه تفريح بيشتر سهم به تان حواس چينيد، می را تان تفريح وقتی پس. کرد پيشنهاد تفريح برای

  کنيد؟ کشف را هايتان تفريح  

 اما دانيم، می هم ها وقت بعضی. دارد وجود شهرستانمان يا شهر محله، در تفريحی امکانات چه دانيم نمی ما از برخی ها وقت خيلی  

  .دارد وجود اساسی حل راه چند کنيد کشف را موجود تفريحات که اين برای. کنيم امتحان را آن يکبار برای نيستيم حاضر

  کنيد جو و جست  



 ورزشی، امکانات چه شما، شهر يا محله در گويد می شما به شهرها کلان مورد در مخصوصاا  اينترنت، در ساده جوی و جست يک  

   نتيجه به ها   وقت   بعضی. دارد وجود خريد مرکز حتی يا سينما يا فرهنگسرا تا چند ديدنی، طبيعی تفرجگاه چندتا پارک، تا چند

 شهرهای مورد در. است بيشتر شهرها کلان امکانات که است معلوم البته. کرديد   نمی را فکرش هم خودتان که رسيد   می هايی

   می بار چندين تفرجگاه يک به ديد، بار يک را فيلم يک مثلاا  بشود اگر که اين ضمن. نيستند کم ناديده های   تفرجگاه آن هم کوچک

  .ديد ای   تازه چيز فصل هر در و رفت شود

  کنيد دنبال را خودتان تخصصی تفريح  

 تخصصی های   مجله خواندن از توانيد   می هستيد، کتابخوان اگر. داريد خاصی ی   علاقه سرگرمی ی   حيطه يک به هم شما حتماا   

 داريد علاقه فوتبال به اگر بسازيد، عالی تفريح يک آن به مربوط اجتماعی های   شبکه و ها   سايت به سرزدن و داستان يا کتاب

  .است تفريح جور يک خودش ها تفريح تخصصی کردن دنبال باشد يادتان. دارد وجود زمينه اين در تخصصی ی مجله

  باشيد روز به  

 يا چيست سينما فيلم آخرين است، شده افتتاح شهرتان در جديدی پارک چه که اين. باشيد مطلع روز به کننده سرگرم های برنامه از  

  .نباشد تکراری تان های تفريح وقت هيچ کند می کمک شما به هستند، ها کدام کامپيوتری های بازی آخرين

  بيافرينيد تفريح خلاقانه  

 تان   خواب است، روز ايد،   نشسته شهری بين اتوبوس يک در تان دوستان از تا چند با کنيد فرض. بگيريم را فرض بدترين بگذاريد  

 موقعيت اين در شود می چطور نداريد، هم کتاب شويد، سرگرم تان موبايل های   اپليکيشن با تا نداريد موبايل هم کدام   هيچ آيد،   نمی هم

  چگونه؟ اما آيد می کارتان به خلاقيت که جاست اين کرد؟ تفريح

  کنيد فکری بارش-1  

 رسد، می ذهنتان به حلی راه هر تان کدام هر حلش، راه آوردن دست به برای و است مشکل يک خودش نداشتن تفريح اين که کنيد فکر  

  .خواهيد می گذراندن خوش برای راهی فقط. باشد منطقی يا دار خنده حل راه اين نيست مهم باشد يادتان. بگوييد

  بزنيد بيرون ها کليشه از2-  

 خودتان گروه خاص تفريح توانيد می خودتان. باشد پانتوميم مثل رايج های بازی همان رسد می تان ذهن به که حلی راه نيست لازم حتماا   

 بعد نفر و بگويد را داستان از جمله يک کسی هر و دهيد قرار داستان يک شخصيت را ها بچه از يکی که اين مثلاا . باشيد داشته را

 جمع هم دور که بار هر خواهد می دلتان که گيرد می مثبت انرژی تان ذهن از و آيد می در دار خنده قدر آن داستان همين گاهی. دهد ادامه

  .کنيد تکرار شديد

  باشيد داشته را خودتان تفريحی گروه-3

 يک با تان کدام هر دفعه هر جوری اين. دهيد اختصاص تفريح به را تان برنامه از بخشی البته بگذاريد قرار تان دوستان از تا چند با  

  .شويد می جمع هم دور تفريحی تازه پيشنهاد

  نشويد غافل تنهايی در تفريح از-4

 خوردن روی، پياده خواندن، کتاب مثلاا . ندارد جمع به نيازی دادنش انجام يا داد انجام نفره يک توان می فقط را ها تفريح از خيلی  

 دسترس در جمعی ها وقت خيلی باشد يادتان. کردن نقاشی يا نوشتن هدفون، با علاقه مورد موسيقی به دادن گوش علاقه، مورد خوراکی

 در که اين ضمن. بگذريم تنهايی های تفريح از و شويم سرخورده نبايد ها موقع جور اين دهيم، انجام جمعی را مان تفريح ما که نيست

  .بيافرينيم را خودمان فردی های تفريح خلاقانه توانيم می هم مورد اين

  بگذاريد اشتراک به ديگران با را تان تفريح-5



 واقعی های جمع در هم توانيد می را کار اين. بگوييد هم ديگران به را آن رسيديد، فردی يا جمعی فرد به منحصر تفريح به اگر  

 را تفريح برای دورتر های آدم های ايده هم و است تفريح هم کار اين. تان وبلاگ يا اجتماعی های شبکه در هم و کنيد مطرح تر بزرگ

  .رساند می شما به و کند می زنده

  شايان ياشا: نويسنده

 بالينی شناسی روان ارشد کارشناس


