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+یادداشت

تفریح؛ چرا؟ چگونه؟

مریم‌دهقان،کارشناس‌ارشد‌مشاوره‌توان‌بخشی

انسـان برای رفع خسـتگی روزمرگی هایـش به ایجاد زمانـی ویژه برای خـود نیاز دارد 

کـه بـه اوقـات فراغـت یـا تفریـح شـناخته می شـود. از قضـا بخـش مهمـی در زندگی 

روزمـره هر فرد اسـت و مثل سـوپاپ اطمینان بـرای پیش بردن بخـش کاری و وظایف 

اجتاعـی و اقتصـادی افـراد عمل می کنـد. قطعا اگر فـردی بخواهد دائـم و در طول 

هفتـه فقـط درس بخواند یـا یک کار مشـخصی که به او محول شـده در اداره، مدرسـه 

و خانـه را تکـرار کنـد، مغـزش هنگ می کنـد و تـرک برمـی دارد و از یک جایی بـه بعد،

از کار می افتـد و نمی توانـد تصمیم هـای درست وحسـابی بگیرد. می بینیـد؛ تفریح 

تـا ایـن حـد مهـم اسـت همچنـان کـه در آموزه هـای دینـی و روان شـناختی هـم بـر 

اختصـاص دادن بخشـی از زمـان روزانـه، هفته، ماه و سـال بـه عملیات تفریـح تأکید 

شـده اسـت. اما چـه نـوع تفریحـی می توانـد تا ایـن حـد مهـم و نقش آفرین باشـد که 

بتوانـد نقـش ترمیم کننـده روزمرگـی افـراد را ایفـا کند؟

قدم اول: تناسب تفریح با شخصیت
فـرض کنیـد با چنـد نفر از دوسـتانتان تصمیـم گرفته اید به پـارک بروید و قـدم بزنید و 

دمـی با هم خوش باشـید یا در یک مهانی دوسـتانه شرکت کنید یا کتـاب بخوانید یا 

در یـک برنامه فرهنگی و جمعی شرکت کنید یا مسـافرت بروید یا بخوابید یا به سـینا 

بروید یا خودتان را به خوردن یک غذای دلچسـب در یک رسـتوران مهان کنید یا ...

کـدام یـک از ایـن وضعیت ها را می پسـندید؟ باید هر کسـی بنـا به ظرفیـت وجودی،

روحیـات و شـناختی که از خودش دارد تصمیـم بگیرد در یکـی از حالت های بالا قرار 

گیـرد و نامـش را تفریـح بگـذارد، اما بی شـک همـه یک حالـت را انتخـاب نمی کنند.

بنابرایـن مهم اسـت نـوع تفریحی کـه انتخاب می کنیم بر اسـاس شـناخت از عایق 

و درونیات خودمان باشـد و هر دعوتـی را نپذیریم.

قدم دوم: هدف حتی برای تفریح
اگر شـا هم جزو آن دسـته افرادی هسـتید که برای مـدل تفریحتان حتی بـا توجه به 

درنظر گرفن قدم اول، ارزش قائل هسـتید به شـا تریک می گویم. ارزشمندکردن 

تفریح مسـاوی اسـت با هدفمندکـردن آن که می تواند نتیجه خوشـایند و دلنشـینی 

بـه فـرد بدهـد و در نهایـت انـرژی لازم را تـا حـد زیادی بـرای ادامـه حیـات و پرداخن 

بـه وظایـف روزانـه ذخیره می کنـد. هدفمنـدی تفریح بـه این معنـا که به سـود و زیان 

تفریحـی که انتخـاب می کنیـد توجه کنیـد. برخی تفریحات سـالم هسـتند و برخی 

ناسـالم و غیرمفید که تشـخیص این مسـئله به کمـی توجه و دقت و آگاهـی نیاز دارد.

اگـر انتخـاب تفریح بـا سرشـت انسـان و نیازهای ذاتـی فرد سـازگار باشـد آن تفریح،

مفیـد تلقـی می شـود. ایـن تفریـح اگـر بـدون برنامـه کتـاب خوانـدن هـم باشـد بـاز 

غیرمفیـد محسـوب می شـود. بنابرایـن، مطالعه غیردرسـی بـدون برنامه نیـز ممکن 

اسـت حس ناخوشـایندی به شـا بدهد.

قدم سوم: تفریح و فناوری
یکـی از آسـیب های جدیـد عـصر گوشـی های هوشـمند، ایجـاد لذت هـای کاذب 

اسـت. بسـیاری از افراد به ویـژه نوجوانان و جوان ترهـا یا آن ها که تازه به دوران کشـف 

و شـهود فنـاوری قـدم گذاشـته اند و بـا دنیـای شـبکه های اجتاعـی آشـنا شـده اند 

بـدون هدف، وقت و بی وقـت، در مهانی، دقایق قبل از خواب، حین آشـپزی، درس 

خوانـدن، مطالعـه کـردن، خوردن، تماشـای تلویزیـون، محـل کار و حتـی رانندگی 

در حـال اسـکرول کـردن صفحـات خـود هسـتند. مطالعـات نشـان داده ادامـه این 

رونـد در افـراد موجـب افسردگـی و اضطراب می شـود که ایـن نتیجه، خـاف اهداف 

تفریح سـالم و مناسـب است.

قدم چهارم: به جیبت نگاه کن
مقایسـه کردن در هر عرصه ای یک دام خودتحقیری اسـت و ایـن موضوع در انتخاب 

تفریح نیز کاربرد دارد. هر کسـی شرایط منحصر به فرد خود را دارد که قطعا برای بهتر 

شـدنش تاش کرده اسـت، امـا اگر توقعات بیشـتر از سـطح تـوان واقعی افراد باشـد 

افراد را خسـته و ناامید می کند، اما شناخت شرایط و اسـتفاده مناسب از داشته ها به 

احسـاس رضایت در افراد منجر می شـود. مثا فرض کنید شـا توان یک سـفر کوتاه 

داخـل کشـور در طول سـال را داریـد، اما انتظـار یک سـفر لاکچری خارج از کشـور را 

تصـور می کنیـد. اینکـه برای رسـیدن بـه این هدف تـاش کنید ایـرادی نـدارد، اما با 

ایـن رؤیا، هان سـفر سـاده خانوادگی خـود را هم به چشـم و دلتان زهرمـار می کنید 

و بعد از برگشـت از سـفر همچنان احسـاس خسـتگی و درماندگی در شـا می ماند و 

ادامه ایـن روند ریشـه های امیدتان را می تواند بخشـکاند.

دهه هشتادی ها

چگونه یک نوجوان تفریح 
لذت بخشی را تجربه کند؟

ابتـدا بایـد بـرای لـذت تعریف مشـخصی 
داشـته باشـیم و مـرز لذت بخـش بـودن 
را تعییـن کنیـم. بایـد لـذت سـالم را بـرای 
فرزندمـان تعریـف کنیـم. به نوجـوان باید 
آموزش داده شـود که لذت آن چیزی است 
کـه بـرای جسـم، روح، اجتاعی پذیـری 
و شـناخت روان مفیـد باشـد. بنابرایـن 
تفریحـی کـه انتخـاب می کنـد هـم بایـد 
بـرای خودش، خانـواده اش و دوسـتانش 
خـوب باشـد. هنگامی کـه نوجـوان بداند 
سـاختار تفریـح سـالم چیسـت، دسـت به 
انتخاب می زند. بـه عنوان مثال، به همراه 
دوسـتانش به یک کافه می رود، قهوه یا هر 
چیـزی سـفارش می دهـد و می دانـد اگـر 
قهـوه بخـورد ضربـان قلبش بالا مـی رود و 
ممکن است یک دمنوش یا کیک سفارش 
دهـد. شـاید در هـان فضـا افـراد دیگـر 
نشسـته اند و سـیگار می کشـند، امـا در 
اینجـا نوجـوان سـالم معنای تفریح سـالم 
را می دانـد و انتخابـش آن فضـای دیگـر 
نیسـت و با دوسـتانی می نشـیند که تحت 
فشـار آن ها نباشـد یا حتی دوستانش هم 

بـرای خودشـان حد و مـرز دارند.

چقدر فضای مجازی در انتخاب تفریح نوجوان تأثیرگذار است؟

آنچـه در فضـای مجـازی می بینیـم از بیـرون زیبـا بـه نظـر می رسـد، امـا درون آن هـا نیازهـای 

نوجوانـان بیـان می شـود. یـک نوجوان چـه می خواهـد؟ آزادی، مسـتقل بـودن و روابـط آزاد؛

کـه همـه این هـا را در فضـای مجـازی یـا فیلـم می بینـد، ولی مـا معمـولا نمی گوییـم کـه انتهای 

ایـن چـه مسـائلی اسـت. دیـدن ایـن رنـگ و لعـاب جـذاب اسـت، حتـی بـرای بزرگ ترهـا هـم 

ایـن جذابیـت وجـود دارد. نوجـوان آگاهـی نـدارد، اما بـا تماشـای این هـا برایش کشـش ایجاد 

می شـود و اینجاسـت کـه مـا بایـد از محدودیـت اسـتفاده کنیـم. دوبـاره برمی گردیـم به همان 

ریشـه های محکـم؛ یعنی نوجوان در خانـواده فرد ایمنی را دارد که با او بـا خیال راحت صحبت 

کنـد و آن فـرد بـه نوجـوان جهـت دهـد و قسـمت های تاریکـی را کـه بچـه نمی بینـد برایش 

روشـن کنـد. هنگامی که نوجوان بـه والدینش اطمینان دارد، حرف هـای آن ها را می پذیرد.

متأسـفانه یـک درصـد بالایی 

نـان غیرمفیـد  ز تفریحـات نوجوا ا

اسـت و دچـار بی انگیزگـی هسـتند.

اولیـن اتفـاق بـدی کـه در ایـن تفریحات 

ن وقـت  ، تلـف شـد فتـد یـه می ا بی رو

گران بهای نوجوان اسـت. زمـان طایی 

کـه می توانـد بـه آمـوزش و توسـعه فردی 

بگـذرد، سـاعت ها در کافـه نشسـن تلف 

می شـود و همین نشسن هزینه ای دارد 

کـه بـه والدیـن آن هـا تحمیـل می شـود.

در ایـن ارتباطـات غیـر مفیـد چیزهایـی 

اسـت کـه بعد از ۲ الـی ۳ بار ممکن اسـت 

کشش ایجاد کند و در همین رفت و آمدها 

معتاد فیگور سـیگار کشـیدن می شوند و 

دیـدن مـدام آن در کافه ها هان کشـش 

. بـه صـورت قطعـی  یجـاد می کنـد را ا

ممکـن اسـت ایـن کشـش ایجـاد نشـود 

امـا شـاید در همیـن وقـت تلـف کردن ها 

ایجـاد شـود. یکـی دیگـر از کارهایـی کـه 

میـان نوجوانـان بـاب شـده ، خرید کردن  

اسـت که حال خـوب را در خرید کردن 

می بیننـد که این هم هزینه زیادی 

بـه والدیـن تحمیـل می کنـد.

حتـی عمل هـای زیبایـی به 

جسمشان تحمیل می کنند 

چون آن قدر بی انگیزه هستند 

می خواهنـد بـا کارهـای زیبایـی 

حالشـان را خـوب کننـد. مثـا رنـگ 

کـردن مو یـا کاشـت ناخـن در مقطع 

دبسـتان هـم دیـده شده اسـت! کـه 

خیلـی خطرنـاک اسـت و متأسـفانه 

والدیـن فکـر می کننـد ایـن آزادی 

است، ولی نمی دانند همین آزادی 

بـرای بچه اضطـراب می آورد.

تفریحات 
امروزی 
غیر مفید


