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 چکیده : 
تبیینی  -های تحلیلیاز نوع پژوهش حاضر مطالعه خانواده است. یاعضا یاجتماع - ینقش اوقات فراغت در سلامت روان یمطالعه بررس نیهدف ا
جمع آوری  ، اطلاعات«خانواده و سلامتاوقات فراغت »، «اوقات فراغت»یی مانند هادواژهیکلو با استفاده از  منابع موجود و متون از استفاده بااست. 

و تحقیقات  خانواده یاعضا یاجتماع - ینلامت روافراغت در س اوقاتنقش  ،اوقات فراغت تیدر مورد اهم حیمطالعه، ضمن توض نیا است. شده
 .کرده استانجام شده را بررسی 

 خانواده، کودکان و نوجوانان اوقات فراغت،: واژگان کلیدی

 
 

 مقدمه :  -1
هنگام  که افراد به طور داوطلبانه در بخشلذتی هاتیفعال عنوانبهرا به طور گسترده  بخشلذتی تفریحی هاتیفعال( 9002همکاران )پرسمن و 

اوقات ، تعریف کردند. این موارد ممکن است شامل سرگرمی، ورزش، معاشرت یا گذراندن دهندیمانجام  هاتیمسئولفراغت از وظایف کاری یا سایر 
 در طبیعت باشد. 

 شودیموی آرامش  برخورداری ولذت،  ،یکه باعث شاد دهدیو انجام م کندیرا انتخاب م ییهاتیاست که در آن فرد آزادانه فعال یفراغت زمان وقت
 یاز زندگ یاوقات فراغت جزء مهم(. 9009نعمک، دهد )یم رشدو  یابیرا باز فردخلاقانه  یهامهارت تیو در نها روانیو  یجسم یهاییو توانا

ا هم تعامل داشته باشند، ارتباط بخش بلذت یخانوادگ یهاتیتا در طول فعال کندیخانواده فراهم م یاعضا یرا برا ییهااست که فرصت یخانوادگ
 یرا به دو نوع اصل هاتیفعالاین  (،9001و مک کورمیک،  زابرسـکی)اوقات فراغت خانواده  یو تعادلی ا. مدل هستهرندیبگ ادیبرقرار کنند و 

و اغلب در داخل خانه  نهیهز، عموماً کمرپر تکرا ،اوقات فراغت یاهستهی هاتیفعال .کندیم یبندطبقه یتعادل یهاتیو فعال یاهستهی هاتیفعال
 تعادلیاوقات فراغت  یهاتیهستند. فعال یروادهیو پ خانه اطیدر ح یباز ،یخانوادگ ییغذا یهامانند وعده ییهاتیها شامل فعال. آندوشیانجام م

ی هامانند گردش یشامل موارد تعادلی یهاتی. فعالشوندیم یشتریب نهیو هز یزیرو معمولاً شامل برنامه ماغلب در خارج از خانه انجا ،ندکم تکرار
 کیرا در  یمتفاوت یکارکردها ،که انواع مختلف اوقات فراغت بیانگر آن است یو تعادل یاصرف شام در رستوران است. مدل هسته ای خانوادگی

باهم  اوقات خود را روال معمول زندگی،تا در طول  کندیم مخانواده فراه یاعضا یرا برا ییهافرصت یاهستهی هاتی. فعالدهدیخانواده انجام م
 ی. از سوکندیخانواده کمک م سجامان یارتقا جهیو در نت تیمیصم تیتقو یخانواده برا یازهایبه رفع ن ینیبشیقابل پ یهاتیفعال نیبگذرانند. ا

که  شودیروبرو شوند. تصور م یدیجد یهاو چالش اتیبا تجرب در کنار هم تا کندیها فراهم مخانواده یرا برا ییهافرصت یتعادل یهاتیفعال گر،ید
 نیدر ح ریپذطافحل مسئله انع یراهبردها نیتمر یفرصت برابا فراهم کردن  نیو تجربه مشترک و همچن جانیحس ه جادیبا ا هاتیفعال نیا

قش اوقات فراغت در سلامت بررسی ن (.9001و مک کورمیک،  سـکیکند )زابریخانواده کمک م یریپذبه انعطاف د،یجد یهابا چالش ییارویرو
که  شودیاین سؤال مطرح م لذا داشته باشد هاخانوادهی برای اوقات فراغت زیربرنامهدر  یمهم یامدهایپ تواندیم خانواده یاعضا یاجتماع - یروان

 ؟گی داشته باشدخانواد اجتماعی -سلامت روانیدر  تواندیمچه نقشی گذران اوقات فراغت 
 

 روش شناسی :  -2
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، «اوقات فراغت»یی مانند هادواژهیکلبا استفاده از  و موجود منابع و متون از استفاده باتبیینی است.  -های تحلیلیپژوهش حاضر از نوع پژوهش
این اساس، نقش اوقات فراغت در سلامت بر . است شده یآورجمع اطلاعات  ها،های لاتین معادل آنو واژه «،«اوقات فراغت و سلامت خانواده»

 مورد بررسی و تحلیل قرار گرفت. خانواده یاعضا یاجتماع - یروان
 

 بحث درباره یافته ها -3

 

 در اوقات فراغت خانواده مؤثرعوامل 
 یاقتصاد تیامن ن،یاز والد یکبودن ی بیخانواده، غا یزندگ طیاز جمله اندازه و نوع خانواده، شرا یاوقات فراغت با عوامل مختلف ،یادر هر خانواده

ها و نگرش انگری، بخانواده اوقات فراغت یدهنحوه سازمان و تی. وضعردیگیخانواده شکل م یاجتماع تیوضع مسکن، یخانواده، استانداردها
و تحمل متقابل  نیوالد قیارد. علانقش د زیها نآن لیو فرزندان و سبک تحص نیها، سن والدآن تیاست. تعداد فرزندان و جنس نیوالد یهاارزش

افراد  ی. برخکندیم دهیچینحوه پر کردن اوقات فراغت را پ تیفیک ،آزاد وقت زانیعدم تناسب در م مانند از عوامل یمهم است. تعداد اریبس زیها نآن
برخی  یبرا یزندگ یکه معنا دنکنیجلب م تیواقع نی( توجه را به ا9009همکاران ) نعمک و دارند. یکم اریبس ای ادیآزاد ز وقتها هستند که گروه ای

زمان را  تدریج. به شوندیمیشان ازهایخود، برده ن رشد دن در جهتبر بهره یجابه ها. آنشودیم یماد اهپول و رف شتریبه دست آوردن هر چه ب افراد
 یآرامش، آزاد ،یشاد اوقات فراغت که ب،یترتنیا. بهندنکیکسب م یبالاتر یو اعتبار اجتماع دندهیاختصاص م شتریانداز سود ببه شغل دوم با چشم

 .شودیم دیناپد شانی، از زندگآوردیبه ارمغان م
 نی. استندیدارند، اما قادر به استفاده مناسب از آن ن یگفت اوقات فراغت فراوان توانیدارند، م یادیهستند که اوقات فراغت ز یافراد گرید یسو از

 انگیزه یا جهت رگذراندن اوقات فراغتشان د یدارند، اما معمولاً فاقد منابع لازم برا یها زمان کاف. آندیده می شود کاریب افراد درمثال وانعنمشکل به
نسل جوان،  انیدر م ژهیوبه ؛ثبت کرد زیاستفاده از اوقات فراغت را ن رفعالیاشکال فعال و غ نیساز بنسبت مشکل توانیهستند. امروزه م شان قیعلا
منفعلانه  یهاتیفعال هانیا (.9012؛ کراوس، 9002ساک، ساکووا، داده شده است ) حیگذشته ترج یهادهه نسبت به یجمع یهارسانه یهاتیفعال

در  یخط به صورت توانیتوسعه اوقات فراغت را نم در مجموع،نسل جوان مضر هستند.  یو اجتماع یذهن ،یرشد جسم یبرا یحت یهستند که گاه
 است. دیو جد یمسائل سنت یبرا ییهاحلراه د،ی، بلکه به عنوان کشف مداوم امکانات جدنظر گرفت

 

 در ارضای نیازها و کارکردهای آن فراغتنقش اوقات 
 .یسلامت یبرا دیمف یهاتیروزانه، استراحت، فعال فشار روانیاز  ییرها ،یبهبود – حیبه تفر ازنی •

 .ناکامی ،یدیحذف ناام ،یاستفاده آگاهانه از زندگ ،یپرتعادل کردن کمبودها، حواسمت -به جبران  ازین •

 .اتیبه تجرب لتمای پرورش، دانش، –وپرورشبه آموزش ازین •

 .یابیتیهو ،یزندگ یمعنا یخود، جستجو ی، تأمل، وقت گذاشتن برابهزیستیآرامش،  -به تأمل  ازین •

 مشترک. اتیتجرب یگذاربه اشتراک لیتما ،یروابط اجتماع یبودن، جستجو یاجتماعارتباط، تماس،  -به ارتباط  ازین •

 ها.و سنت هانییبه آ یبندیپا ،یعاطف تیامن یاحساس تعلق، جستجو ،یو ثبات اجتماع تیامن ،یبندگروه - یکپارچگیبه  ازین •

 .یاجتماع یهاتیفعال قیاز طر طین به محو شکل داد یاجتماع یمشارکت، ابتکار، مشارکت در زندگ -به مشارکت  ازین •

 ی.فرهنگ امورخلاق، مشارکت در  رشد - یآموزبه فرهنگ ازین •
کرد  می( تقسیساز، مشارکت، فرهنگیکپارچگی)ارتباط،  یعموم یازهایجبران، آموزش، تأمل( و ن ح،ی)تفر یفرد یازهایبه ن توانیرا م ازهاین نیا
 (.9001وزنسکی، )

 

 یشناختروانبهزیستی و  اوقات فراغت 
به طور  یستیکه بهز افتندیدر (9002) همکاران و پرسمنرا بهبود بخشد.  یستیبهز تواندیاوقات فراغت م یهاتیاند که فعالمطالعات نشان داده

انواع مختلف  تیاهم ( مرتبط است کههایو سرگرم گرانیبخش )مانند معاشرت با داوقات فراغت لذت یهاتیشرکت در فعال یمثبت با فراوان
اوقات  یهاتیدر فعال مشارکت که سطح افتندیدر (1221) لدیپرفی. منک و چکندیبرجسته م یسالبزرگ یاوقات فراغت را در طول زندگ یهاتیفعال

که در  یترافراد مسن که افتندی( در9012) همکاران کرد. کاهنا و ینیبشیاز افراد مسن پ یاسال بعد در نمونه 1را  یاز زندگ تیرضا ،فراغت
. ندداشت یشتریب تیرضا یاز زندگ ،سال بعد 2 تا کردندشرکت  یررسمیداوطلبانه و غ یرسانکمکرفتار از جمله  یشتریب یاجتماع یهاتیفعال
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 تیمطالعه، رضاسال پس از شروع  2 کردند،یمصرف امور داوطلبانه در را  یشتریکه ساعات ب یترنشان داد که افراد مسن (9000) گنیلیونو
 یستیبهزدر اوقات فراغت  یهاتیاز فعال یعیوس فیطنقش  که وجود دارد یو طول یاز مطالعات مقطع یشواهد ن،یداشتند؛ بنابرا یاز زندگ یشتریب

 .دهدینشان می را شناختروان
 

 یخانوادگ یاز زندگ تیرضاو  اوقات فراغت 
اند که مند شدهموضوع علاقه نیبه ا برخی پژوهشگران است. یاز زندگ تیرضا سی،شناروان اتیدر ادب بهزیستی یهاشاخص نیترجیاز را یکی 

و  اگیت. کندیکمک م یخانوادگ یاز زندگ تیبه ارتباطات خانواده، عملکرد خانواده و رضا ی و تعادلی خانوادهااوقات فراغت هسته یهاتیچگونه فعال
 تیچگونه با رضا رهایمتغ نیا نکهیو ا ندکرد یبررس زیفراغت را ن وقاتها از اخانواده تیراغت، بلکه رضاتنها مشارکت در اوقات ف( نه9002همکاران )

از  یپس از کنترل تعداد یمشارکت در اوقات فراغت( حت یجااز اوقات فراغت )به تیکه رضا افتندیها درمرتبط هستند. آن یخانوادگ یاز زندگ
از  یها اذعان داشتند که درجات، آنحالنیاست. باا یخانوادگ یاز زندگ تیکننده رضا ینیبشیپ نیرتیقو ی،و شخص یشناخت تیععوامل جم

 کیرا در  رهایمتغ نیا نی( روابط ب9010و تاونسند ) یسکیاز اوقات فراغت است. پاف، زابر تیرضا یبرا روشنی ازینشیمشارکت در اوقات فراغت پ
 یاز زندگ تیکه مشارکت خانواده در اوقات فراغت با رضا دندیجه رسینت نیها به اکردند. آن یسازدلخانواده م 200به  کیاز نزد ینمونه مل
نقش  انوادهارتباط خ نظریهارتقا دادند.  ینقش ارتباطات خانوادگ یمدل را با بررس نی( ا9002) یسکیو زابر منیفر ت،یمرتبط است. اسم یخانوادگ

در  یارتباطات خانوادگ نیتمر یرا برا اجتماعیاوقات فراغت،  یهاتیفراغت خانواده و عملکرد خانواده دارد. فعال اوقات نیدر رابطه ب یاکنندهلیتسه
. در کندیفراهم م یشرکت در گفتگو و به طور بالقوه بحث در مورد مسائل مهم خانوادگ یبرا ی رازمان نیو همچن« خطرکم»نسبتاً آرام و  یفضا کی

 (.9001)شاو و داوسون،  دهندیم ی انجامارتباطات خانوادگ تیرا با هدف تقو یاوقات فراغت خانوادگ یهاتیفعال یعمد یزیربرنامه نیواقع، والد
 

 کاهش استرس اعضای خانوادهو  اوقات فراغت 
بودی پس از استرس، سودمند در مواقع استرس و در دوره به ژهیوبهممکن است  بخشلذتی هاتیفعال مقابله، با توجه به پیشینه نظری و تجربی

رفع » عنوانبهی اوقات فراغت )برای مثال، تعطیلات، خواب نیمروز( ممکن است هاتیفعالخاص، برخی از  طوربه(. 1290باشد )لازاروس و همکاران، 
سات مثبت و کاهش استرس و در نتیجه باعث ایجاد احسا بخشلذتباشد که فرصتی برای استراحت، انجام یک فعالیت انحرافی « کننده خستگی

، بهبودی فرد را شدههیتخلیا  دهیدبیآسکند که با پر کردن منابع  عمل« کنندهمیترم»همچنین ممکن است به عنوان  بخشلذتی هاتیفعال. شودیم
، احساس محافظت، مراقبت مثالعنوانبه(. ترمیم ممکن است در نتیجه تعامل مثبت اجتماعی )1290)لازاروس و همکاران،  کندیماز استرس تسهیل 

. در نتیجه، تعدادی از انواع مختلف اوقات فراغت ممکن است در زمینه وقایع شودیماز آن( یا آرامش رخ دهد که منجر به افزایش احساسات مثبت 
 مزایای سلامتی داشته باشد. زااسترسزندگی روزمره یا در شرایط 

 

 اوقات فراغت کودکان
انجام  یهاوهیاوقات فراغت کودکان و نوجوانان است. ش یبرا یزیربرنامه و تیترب یاصل طیمح ه،یاول یاجتماع واحد کیعنوان خانواده به

 درها هدف مطلوب خانواده .بستگی داردها و روابط آن یسبک زندگ ،یاجتماع تیموقعمتفاوت است و به ها اوقات فراغت در خانواده یهاتیفعال
حساس توسط  ی، رهبرحالنیدرع خود کودکان است،داوطلبانه  میتصم مبتنی برگذراندن فعالانه و معنادار اوقات فراغت  برایکودکان  یتوانمندساز

 یاوهیبه شو  اوقات فراغت کودکان باشد یهاتیفعال یاجرا یاریگر و کنندهتیبخش، حماالهام دیمهم است. خانواده با ،خانواده یاعضا ریسا ای نیوالد
انجام خانواده  لیپس از تشک یحت ندهیدر آبا میل و رغبت  را هاتیفعالاین بتوانند تا کند  جادیادر کودکان  ییهابرخورد کند و نگرش آن اب خلاقانه

 با یجهات از یخانوادگ یهاتیفعالی خانواده، اعضا نیب یقو یروابط عاطف به دلیل که کنندیاشاره م تیواقع نی( به ا9012بندل و همکاران ) .دهند
 :شودیم زیمتما آموزشیمدرسه و مؤسسات  ریتأث
 آن را نکهیکنند، نه ا تیریمد یدرستبتوانند اوقات فراغت خود را به دیبا نیدر اوقات فراغت. والدوالدین مشابه رفتار مثبت  یالگوها دی. بازتول1

 کهماست  یاز زندگ یعیطب یبخش ،و هم اوقات فراغت فیانجام وظا معلوم شود که هم دیبا نی. از رفتار والدرندیبگسخت  ازحدشیب یا کمدست
. مطلوب است که کودکان با تحمل شودیشامل م زیما را ن یهایسرگرم ،یشخص قیاوقات فراغت علاوه بر استراحت و آرامش، علا یهاتیفعال

 .متقابل روبرو شوند
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 ،یهنر، علم، فناور ،یو مشترک درون خانواده )ورزش، گردشگر یت فراغت منظم فرداوقا یهاتیانجام فعال در کنار هم و. تجربه اوقات فراغت 9
با  تناسبم دیبا تیهر فعال تیکنند. ماه یانتخاب شود که همه اعضا بتوانند در آن شرکت کنند و احساس راحت ییهاتیفعال دی(. بارهیو غ یسرگرم

 ها باشد.آن قیو علا هاییخانواده، توانا یسن همه اعضا
فرزندان خود، نشان دادن  یهاها. گوش دادن به صحبتآنی و استعدادها قیعلا ازها،یو هدفمند به ن مشتاق ییکودکان، پاسخگو قیعلا ی. ارتقا2

 است. یضرور ،هاآن تیموفق یو نشان دادن شاد یعلاقه واقع
 ریتأث یاوقات فراغت در بزرگسال یهاتی( ممکن است بر فعالرفعالیغ ای یکیزیف ای یاجتماع تی)مثلاً با فعال ینحوه گذراندن اوقات فراغت در کودک

، کی جانکسن 9011مکلا و همکاران، تر هستند )فعال اریبس یدر بزرگسال زیاند نفعال بوده یبدن یهاتیکه در انواع فعال یبگذارد. کودکان و نوجوانان
مثال، نشان داده عنوانهمراه باشد. به هایماریکاهش خطر ابتلا به ب ای شیبا افزا تواندیاوقات فراغت م یهاتیفعال ن،یعلاوه بر ا (؛9002و همکاران، 

 یها با سلامت ذهناز رسانه ازحدشیاستفاده ب کهی، درحال(9002)سیگش،  کندیکمک م یو روان یبه سلامت جسم یکاف یبدن تیشده است که فعال
اوقات فراغت  یهاتیدر فعال یاندهینقش فزا شیبر صفحه نما یمبتن یهااستفاده از رسانه (.9002)یانگ و همکاران، است رتبطم ترفیضع یو جسم

 یهاو تلفن هاانهیرا ژهیوبه ،یکیالکترون یهانشان داد که زمان استفاده کودکان از رسانه یروند زمان یهالی. تحلکندیم فایکودکان و نوجوانان ا
 یهاتیفعال یبررس ل،یدل نیبه هم (.9012و باکش،  9010)رایداوت، است افتهی شیافزا یتوجهبلطور قابه ریاخ یها، در سال(9011)اینچلی، همراه

اوقات مهم  یهاتیاز فعال گرید یکی یبدن تیفعال است. تیحائز اهم هیاوقات فراغت کودکان و نوجوانان سالم و در صورت لزوم مداخله در مراحل اول
و فینگر،  9011)اینچلی، مانده است  یباق رییبدون تغ باًیگذشته تقر یهاان است که برخلاف استفاده از رسانه، در سالفراغت کودکان و نوجوان

 یهاتیفعال ایهنر  ،یقیمانند موس یبدن تیاز استفاده از رسانه و فعال ریغ ییهاتیاز کودکان و نوجوانان اوقات فراغت خود را با فعال یاری. بس(9019
 .گذرانندیم یاجتماع

اشتباه و نگرش منفعلانه در اوقات فراغت  یهاانتخاب رایز کندیم جادیدر جامعه معاصر ا انیمرب یرا برا یاوقات فراغت چالش بزرگ یآموزش برا
کنند  وجهموضوع ت نیا به دیبا انیاوقات فراغت است، اما مرب یعامل مهم در آموزش برا کیبر رشد کودک داشته باشد. خانواده  یمنف ریتأث تواندیم

 رایاوقات فراغت بدون ساختار دارند ز یهاتیبه فعال یاژهیتوجه و انیبگذارد. مرب ریکودکان تأث یهابر انتخاب تواندیو چقدر م دیکه خانواده چقدر با
 .ستندین یبرنامه منظم ایدارد و به مکان وابسته  یکودکان بستگ یهابه انتخاب شتریب هاتیفعال نیا

کرد که اوقات فراغت کودکان، زمان  دیتأک دیکه با کنندیاشاره م دهیپد نیمختلف به ا یکردهایو رو فیتعار لی( با تحل9019) چیو پتروو چیویتریمید
ها آن یبرا هک یکنند. روش یدهخود سازمان دیبه صلاحد توانندیاست که م یو زمان یمدرسه، خانواده و اجتماع ف،یوظا هیپس از اتمام کل ماندهیباق

اوقات فراغت را  یآموزش برا ندیو فرآ کندیبر اوقات فراغت کودکان محدود م میمستق ریتأث یرا برا انیامکانات مرب کرد،یرو نیمناسب است ا
 ریتأث توانندیو م ندبریم یشتریها لذت بکه کودکان از آن کندیم نیاوقات فراغت با انتخاب آزاد، تضم یهاتیفعال گر،ید ی. از سوکندیتر مسخت
 داشته باشند. یمنف یو جبران رفتارها یریشگیدر پ یداشته باشند و نقش مهم تیمختلف شخص یهابر جنبه یشتریمثبت ب یآموزش
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و  یهمبستگ حس وند،یپ جادیا یبرا ییاهها فرصتها و زوجاست. به خانواده فردی بهزیستیاز عملکرد خانواده و  ریناپذییجدا یاوقات فراغت بخش
شرکت در اوقات فراغت و  ی( ممکن است با صرف وقت براتیارتباط و رضا ،یریپذانعطاف جام،مثال، انسعنوان. عملکرد خانواده )بهدهدیانسجام م

عنوان خانواده، اوقات فراغت به یهاتیدر فعالشرکت  یصرفه برابهمقرون یهااز راه یبرخ .ابدیخانواده بهبود  کیعنوان به یحیتفر یهاتیفعال
 یکار بر رو ای ،یخانوادگ یروادهیهم، پ در کنار ونیزیتلو یاست، مانند تماشا یخانوادگ زندگی والساده و روزانه در ر یهاتیگنجاندن فعال

است که ممکن است  مفید نیانسجام زوج شیزانه در افزااوقات فراغت رو یهاتیاتاق. فعال یزیآمرنگ ایخانه  اطیح یخانه مانند کارها یهاپروژه
 نیها اغلب والداست و مختص هر فرد است. در خانواده یعوامل متعدد رینحوه گذراندن اوقات فراغت تحت تأثبگذارد.  ریاز رابطه تأث تیبر رضا

خود کنند. نحوه گذراندن اوقات فراغت  ندهیمستقل آ یارد زندگمدل را و نیا توانندیبعداً م کودکان. کنندیم نیینحوه گذراندن اوقات فراغت را تع
آن صورت گرفته  یفیو ک یاز نظر کم اغتدر حوزه اوقات فر یراتییتغ ریاخ یهاها باشد. در دههآن یاجتماع تینشانگر موقع تواندیم زیها نخانواده
 است. 

ارتباطات معنادار و خاطرات شاد با  جادیا درها خانواده یبرا ییهافرصت لیتسه ،یخانوادگ حیاوقات فراغت و تفر یهاتیفعال یاصل هدفدر مجموع، 
 نیتعادل ب جادیبگذارد. ا ریتأث یزندگ تیفیبر ک یتوجهطور قابلبه تواندیاست و م یاز سبک زندگ یاوقات فراغت بخش گفت توانیاست. م گریکدی

 سالم مهم است.  یسبک زندگ کیحفظ  یمتنوع برا یهاتیفعال رییکار با آرامش و تغ
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