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سعيده اكبري نظري

ــتيم که پس از کار روزانه،  قطعاً همه ي ما اين گونه هس
ــتگی مي  شود و به تجديد قوا نياز  روح و جسممان دچار خس
ــار جمع خانوادگی مان،  ــب کن مي يابيم. به همين دليل، هرش
ــيم خستگی روحمان را رفع کنيم و با خواب کافی و  مي كوش
راحت نيز خستگی جسممان را به در می کنيم. اما گاهی اوقات 
آن قدر فشار زندگی رويمان زياد است که به همين سادگی و 
با يک گپ وگفت خانوادگی، مشکلمان حل نمي شود و کماکان 
ــتگی و يکنواختی می کنيم. در اين گونه  ــاس رکود، خس احس

مواقع است که مهارت تفريح کردن به کارمان می آيد.

ــته، مردم اين گونه فکر  ــفانه، به خصوص در گذش متأس
ــت. در  ــح کردن يک جور اتلاف وقت اس ــد که تفري می کردن
تصورات دوران دانش آموزی مان، محصل خوب کسی بود که 
فقط سرش توی کتاب باشد. مهمانی، گردش و بازی را برای 

بچه های بی برنامه می دانستيم.
ــهم مهمی  اما الان به تجربه ديده ايم که تفريح کردن س
ــای گوناگون زندگی، از جمله  ــت آدم ها، در عرصه ه در موفقي
ــی دارد. مثلاً بعد از  ــغلی و خانوادگ موفقيت های تحصيلی، ش
ــی بهتر و باانگيزه تر  ــوب و به موقع، بچه ها تا مدت اردويی خ
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ــناختی که از  درس می خوانند  و ما معلم ها هم می توانيم با ش
هر دانش آموز پيدا کرده ايم، رابطه و برخورد سنجيده تری با او 
داشته باشيم. البته به اين شرط که آن اردو برای دانش آموزان 
ــک و  ــد و مقررات خش ــته باش ــاً جنبه ي تفريحی داش واقع
سخت گيری های داخل مدرسه  در آن جا حاکم نباشد و معلم ها 
ــئولان مدرسه، با حفظ احترام بين کوچک تر و بزرگ تر،  و مس
بتوانند در کنار بچه ها به بازی و تفريح مشغول شوند و لحظاتی 

شاد برای خودشان و دانش آموزان ايجاد کنند.

معناي تفريح
ــر از پی بردن به  ــايد مهم ت ــث تفريح کردن، ش در مبح
اهميت اين مسئله، دانستن معنای تفريح کردن است. تفريح، 
همان طور که از اسمش معلوم است، يعنی ايجاد حس شادی 
ــود که  ــن حس وقتی ايجاد می ش ــان، و اي ــاط در انس و نش
دغدغه های روزمره مان را فراموش كنيم و ساعاتی لذت ببريم. 
ــياری از تفريحات ما در اين دوره و زمانه، اين ويژگی  اما بس
ــتانمان را ببينيم  را ندارد. ما مهمانی می دهيم تا اقوام و دوس
ــا آن ها لذت ببريم، اما غالباً به اين هدفمان  و از مصاحبت ب
نمی رسيم، چون در مهمانی ها يا به مقوله ي تکراری تماشاي 
سريال مشغوليم، يا پس از صرف يک وعده ي غذايی پرهزينه 
ــر برای صاحب خانه، دو به دو کنار هم می نشينيم و  و پردردس
ــکلات و سختی های روزگار می گوييم. پس در پايان و  از مش
ــاس نشاط نمی کنيم،  پس از جدايی از يکديگر، نه تنها احس
بلکه غمی بر غصه هايمان اضافه مي شود. در اين بين، بچه ها 
ــده های مجلس هستند که بايد آرام و بی صدا   هم فراموش ش
گوشه ای بنشينند يا به ناچار به صحبت هايی که اصلاً به درد 
آن ها نمی خورد، دل بسپارند. خب، بسيار واضح است که اين 
نوع مهمانی ها را، فرزندانمان تفريح تلقی نمي كنند و کم کم از 

آمدن به اين گونه مراسم  پرهيز می کنند.
ــاص ندارد، ما  ــکل فقط به مهمانی اختص البته اين مش
ــگاه و سفر هم کوله بار مشکلاتمان را  براي کوه، پارک، ورزش
جا نمي گذاريم و با خود می بريم. در حالي كه می شود به نسل 
بعدی آموزش دهيم که گاهی گذشته و آينده را فراموش کنند 
ــال، در همان اردوی  ــط در حال زندگی کنند. به طور مث و فق
ــان فردا يا  ــت درباره ي امتح ــی خواس دانش آموزی، اگر کس
ــويم و توضيح دهيم که  نمره های ديروز صحبت کند، مانع ش

جايگاه هر صحبتی کجاست.
ــدر تفريح کردن را  ــه ي بعد، بايد چگونه و چه ق در مرحل
ــزان تفريح کردن، به  ــز بياموزيم و آموزش دهيم. نوع و مي ني
ويژگی های روحی، جسمی و حتی وضعيت مادی فرد بستگی 
دارد. برخی انسان ها بيشتر به تفريح نياز دارند و بعضی کمتر. 
بعضی از سينما لذت می برند و برخی ديگر از ورزش يا معاشرت 

با دوستان و آشنايان.

ــت که بچه هايمان نوع و ميزان نياز خود به  مهم اين اس
تفريح را بشناسند و متناسب با آن نيازها و شرايطی که دارند، 
ــرای اوقات خود برنامه ريزی کنند، نه اين که مثلاً چون همه  ب
ــد، من هم بايد همان کار را  ــهربازی می رون برای تفريح به ش
بکنم. شايد حضور در هم چون فضايی، برای او نه تنها مفرح و 

شادی آور نباشد، بلکه عوارضی هم به دنبال داشته باشد.

انواع تفريح
ــيعی از انواع تفريحات را  ما معلم ها می  توانيم  طيف وس
ــرايط متفاوت به بچه ها ياد دهيم و مهارت شاد شدن و  در ش
ــتگی را به تجربه به دانش آموزان نشان دهيم. گاهی  رفع خس
اوقات يک شوخی ساده  در کلاس، انجام فعاليت فکری خارج 
ــی، سرودن يک بيت شعر هر چند بی قافيه در  از مقوله ي درس
ــذاب در کتاب خانه ي  ــات، خواندن يک کتاب ج کلاس ادبي
ــه، به دانش آموزان امکان می دهد كه ياد بگيرند از هر  مدرس
ــتفاده کنند. آن  ــذت بردن و تفريح کردن اس فرصتی برای ل
وقت است که جرئت می کنند در انشاهاي تکراریِ تعطيلات 
ــفر به روستای پدری، شب نشينی و  را چگونه گذرانديد، از س
ــالان، درست کردن يک کاردستی ساده يا حتی  بازی با هم س
هواکردن يک بادبادک و لذت بردن از اوج گرفتنش ياد کنند و 
تفريح را فقط در چند مورد مشخص و پرهزينه خلاصه نکنند.

ــيار مهم ديگر که معلمان حين آموزش های  نکته ي بس
ــمی، يا در اردوهای دانش آموزی می توانند آموزش دهند،  رس
ــت که تفريح کردن ما نبايد به قيمت آزار رساندن به  اين اس
ديگران باشد؛ حالا چه در مدرسه، چه در خانه و چه در اماکن 
عمومی. وقتی مرتب به بچه ها در مورد  رعايت حقوق ديگران 
ــايد ديگر صدای بلند موسيقی يک جوان در  گوشزد کنيم، ش
ــتان يا کنار دريا يا حتی در خانه، آرامش ديگران را بر  کوهس
هم نزند. ياد بگيريم، در عين حالی که خودمان لذت می بريم، 

مانع آسايش ديگران نشويم.
ــوع تخريب طبيعت هم با وجود تمام آموزش ها، باز  موض
ــواحل و کوه ها و  ــای آموزش و کار دارد. هنوز هم ديدن س ج
ــکوه ايران عزيز در ميان انبوهی از زباله های  جنگل های باش
ــت. ــف بار اس غيرقابل بازيافت، موضوعي عادی و البته تأس

قطعاً تذکر و توضيح برای دانش آموزان و فرزندانمان از همان 
کودکی، تبديل به يک عادت برای آن ها و ايجاد يک فرهنگ 

در جامعه می شود.
ــا هيچ کدام يادمان نرود و مرتب به ياد فرزندانمان  در انته
بياوريم که هر چند برای پيشرفت در امور جدی زندگی، نياز داريم 
گاهی زياد آن را جدی نگيريم و تنها به فکرلذت بردن باشيم، 
اما تفريح هدف زندگی نيست و ما کار نمی کنيم تا هزينه های 
تفريح کردنمان را در آوريم، بلکه تفريح وسيله ای است برای بالا 

بردن کارايی، رشد و تعالی ما در زندگی دنيوی و اخروی.

تفريح وسـيله ای است 
برای بـالا بردن کارايی، 
رشـد و تـعالـی مـا در 

زندگی دنيوی و اخروی


