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نگاه

  مرضيه باميري
داش��ت در خواب ش��يرينش كه تا نزديك ظهر كش 
آمده بود ردي از خوش��ي و فراغت خاطر از كرونا پيدا 
مي‌كرد كه با صداي فرياد پدر از خواب پريد و چرتش 
به طرز عجيبي چند تكه شد. عصباني بود كه چرا خشن 

بيدارش كرده‌اند. 
بعد هم نگاهي به س��اعت روي ميزش انداخت و با ناز 
و ادايي كه با كش آمدن تمام عضلات س��ر تا كمرش 
همراه بود، گفت: »تمام شب را درس خوانده و به اين 

خواب پيش از امتحان نياز داشته است.« 
پدر توي چش��م‌هايش زل زد و گف��ت: »يك بار ديگر 

برنامه امتحانت را مروركن.«
با چشم‌هايي كه به زحمت باز نگه‌شان داشته بود نگاهي 
به گ��روه كلاس مجازي انداخت و دوب��اره خواب‌آلود 

گفت: »خب امروز است. حالا مگه چي شده؟« 
هنوز جمله  معترضانه‌اش خط��اب به قيافه هاج و واج 
پدر تمام نش��ده بود كه تمام صداي پدر در گوش��ش 

تبديل به فرياد شد. 
بيچاره تازه فهميده بود كه امتحانش در شيفت صبح 

بوده و نه بعدازظهري كه منتظرش بود. 
حالا ديگر خب��ري از خ��واب نبود. دس��ت و پايش را 
حسابي گم كرده بود و خودش را به در و ديوار مي‌كوبيد 

كه چگونه اين خطاي غيب��ت در آزمون نهايي دهم را 
جبران كند. اين هم معضل خانواده او بود. چالشي كه 

بايد به سرعت درست مي‌شد. 

ذهن پدر تا آنجا قد داد كه با ش��تاب ش��ماره  مدير را 
بگيرد و غيبت دخترش را موجه كن��د، اما مگر به اين 
آس��اني بود؟ آزمون نهايي و غيبت؟مگر كشك است! 

گاهي در يك لحظه تهديد‌ها تبديل به فرصت مي‌شود. 
كاري كه پدر در آن لحظه ك��رد عجيب و باور نكردني 
بود. در يك چش��م به‌هم زدن لحنش را ب��ه يك پدر 
غمگين تغيي��ر و نگران ادامه داد: »دخترم مش��كوك 

به كروناست.«
آنقدر واقعي نقش ب��ازي كرد كه پريدن مدير از س��ر 
ترس را از پش��ت تلفن احس��اس كرد ولي كرونا از او 

زبل‌تر بود. 
براي اثباتش در وج��ود دختر بايد گواهي پزش��ك يا 
نتيجه  آزمايش رو مي‌كرد. كمي به هم نگاه كردند. از 
خواندن ذهن پدر ترسيد، اما گويا چاره‌اي جز پذيرفتن 
نقشه‌هايش نداشت. كمي بعد خانوادگي در آزمايشگاه 
در انتظار دادن تس��ت كرونا بودند، پول��ي كه از كف 

مي‌دادند تا چند ساعت خواب اضافه را موجه كنند. 
با خيالي راحت به خانه آمدن��د و امتحانات بعدي هم 
مجاز به ندادن ش��د. دوباره مي‌شد آسوده خوابيد و به 
ريش دوس��ت‌هايي كه بايد سر جلس��ه آزمون حاضر 

مي‌شدند خنديد. 
امتحان آخر رياضي ب��ود. اين يكي را واقعاً نمي‌ش��د 

پيچاند. پدر جواب آزمايش را گرفت. 
چيزي كه مي‌ديد باورش نمي‌ش��د. او حالا واقعاً يك 

دانش‌آموز  مبتلا به كرونا بود! 

آزمون به وقت كرونا
قصه زندگي

   ليلا جعفري
اين روزها با شرايط سختي كه براي بسياري 
از مردم جهان پيش آمده، تفريح هم ش�كل 
ديگري به خود گرفته اس�ت. مردم بسياري 
از كش�ورهاي جهان مجبور هستند در خانه 
بنش�ينند و كمتر از خان�ه بي�رون بروند تا 
مبادا درگير ويروس انتش�اريافته از كش�ور 
چين شوند و بيماري گريبانش�ان را بگيرد. 
بسياري از ما مردم جهان عادت داريم روزانه 
از خانه بي�رون بروي�م و به كاره�اي روزانه 
خود رسيدگي كنيم، س�وار وسايل شخصي 
يا عموم�ي ش�ويم و در جامعه رف�ت و آمد 
كنيم، در اي�ن رفتن‌ها و آمدن‌ه�ا به تفريح 
هم برويم و در جاهايي كه م�ورد علاقه‌مان 
اس�ت خوش ‌بگذرانيم. بس�ياري از ما حتي 
در رفت‌وآمد براي انجام كارهاي روزانه خود 
احس�اس آرامش پيدا مي‌كنيم، احساس�ي 
شبيه به وقت‌هايي كه به تفريح مي‌رويم. از 
بودنمان در بين مردم و جامعه لذت مي‌بريم 
و اين همان چيزي است كه در شرايط فعلي 
جايش در زندگي بيشتر ما خالي شده است. 

         
حالا نه تنها ناچاريم به تفريحات مورد علاقه خود 
نرويم كه حتي براي انجام كارهاي روزمره خود 
هم بايد در حد اضطرار و ضرورت از خانه خارج 
شويم. شايد در اين ش��رايط برايمان خنده‌آور 
باش��د كه بخواهيم ب��ه تفريح فك��ر كنيم، ولي 
واقعيت اين است كه تفريحي كه تا به حال باعث 
آرامش روح و روان ما مي‌شد، هم‌اكنون به شكل 
گذشته وجود ندارد، درحالي كه شايد نسبت به 
گذشته بيشتر هم وجودش برايمان لازم باشد، 
چون هر چه باش��د، تفريح استرس‌ها را كاهش 
مي‌دهد و آرامش روحي و رواني ما را بالا مي‌برد، 
پس دور از ذهن نيست بگوييم تفريح باعث بالا 
رفتن آرامش ذهن و پيرو آن ب��الا رفتن ايمني 

بدن شود. 
با اين تجزيه و تحليل و برداشتي كه از نتايج تفريح 
مي‌توانيم داش��ته باشيم، مي‌ش��ود گفت وجود 
تفريح در زندگي لازم و ضروري است و حتماً بايد 
جايي برايش خالي كرد؛ حتي در اين روزها كه از 
بيم بيماري گوشه‌ خانه نشسته‌ايم. درست است 
كه بيشتر تفريحات ما بيرون از خانه است و كمتر 
پيش مي‌آيد كه در خانه خ��ود بتوانيم تفريحي 
واقعي و بسيار اثربخش داشته باش��يم، اما فعلًا 
بايد بپذيريم شرايط اينگونه است، پس بهتر است 

خلاق باشيم و فكري به حال خودمان كنيم. 
شايد با س��اختن يا طراحي تفريحاتي مناسب 
خانه و زندگي‌مان بتوانيم تأثيرات كسالت‌بار اين 
خانه‌نشيني و يك‌جا ماندن را كم كنيم و نه تنها 
آن اثرات منفي را كاهش دهيم كه حال خوب و 

خوشي را براي خود و خانواده‌مان بسازيم. 
 بس��ياري از ما تا كنون به دنب��ال فرصتي براي 
يادگيري موارد و رشته‌هايي بوديم كه هميشه 
آرزويش را داش��تيم، مي‌ت��وان گفت هم‌اكنون 
براي انس��ان‌هاي متعهدي كه خانه‌نش��يني را 
براي تندرستي بيشتر جامعه انتخاب كرده‌اند، 
فرصت مناسبي پيدا شده است. تنها يادگيري 
اين رشته‌ها نيست كه به ما حال خوبي مي‌دهد، 
بلكه اثري كه از آن مي‌تواني��م در زندگي خود 

ببينيم حال بهتري به ما خواهد داد. 
مثلًا ش��خصي كه هميش��ه دلش مي‌خواسته 
اس��ت پرورش گل و گياه را بياموزد، هم‌اكنون 
با يادگيري آن از طريق ش��بكه‌هاي مجازي يا 

س��ايت‌هاي اينترنتي يا كتاب‌ه��اي موجود و 
پيرو آن پرورش گياهان مورد نظرش در محيط 
خانه، هم به خودش لطف بزرگي مي‌كند و هم 
تأثير خوب و مثبت آن را ب��ر روان خود، خانه و 

خانواده‌اش مي‌بيند. 
چاره‌اي نداريم جز اينكه بپذيريم شرايط مانند گذشته 
نيست و با محدوديت‌هاي بسياري همراه هستيم و 
نمي‌توانيم آزادانه در محيط شهر و ديار خود رفت‌وآمد 
كنيم، ولي خبر خوب اين است كه مي‌توانيم براي 
خود كاري كنيم. دنيا به آخر نرسيده است، مي‌شود 
راه‌هاي خوب و زيادي براي مفيد شدن روزهاي خانه‌ 

ماندن خود پيدا كرد. 
بسياري از فعاليت‌هايي كه از طريق كتاب‌هاي 
آموزش��ي مربوط��ه يا دني��اي مج��ازي انجام 
مي‌دهي��م، در آين��ده‌ نزديك براي ما پولس��از 
هم خواهد بود. اگر خوراك‌ه��ا و خوردني‌هاي 
تازه‌اي را كه بلد نيس��تيم بياموزيم، مي‌ش��ود 
از دل پختن��ش تفريح كوچكي را ب��راي خود و 
خانواده ساخت. يا اگر ساخت فيلمي را بياموزيم 
كه هميش��ه آرزويمان بوده است، مي‌توانيم در 
خانه‌هايمان ويدئوهايي را بس��ازيم كه ش��ايد 
براي خود و خانواده و حتي ارسالش به دوستان 
و آش��نايان، تفريحات جالبي را به وجود بياورد. 
مي‌تواني��م از راه‌هاي مختلف لبخن��د را بر لب 
اطرافيان بنشانيم و دس��ت‌كم با اين كار كمتر 
غر بزنيم كه اين چه وضعيتي اس��ت. مهم اين 
است كه خودمان را مسئول بدانيم تا براي خود و 

ديگران كاري كنيم. 
پيش از اين مي‌ش��د دس��ت دوس��ت، فرزند، 
همس��ر يا يار و خانواده خود را بگيريم و برويم 
به رس��توراني، جايي، كوهي، دشتي يا هر جاي 
ديگري كه احساس خوبي به ما مي‌داد و ساعاتي 
را دور از خانه و كاشانه خوش بگذرانيم و با حالي 
خوب‌تر از پيش به خان��ه برگرديم، ولي در حال 
حاضر، اين امكان براي ما وجود ندارد. نشستن 
و غصه خوردن هم كه دردي از ما دوا نمي‌كند. 
تازه، بي‌حوصله و كسل‌مان مي‌كند و نيروهاي 
خوبمان را هم ممكن اس��ت پايين بياورد. براي 
همين بهتر است مقاومت و با پذيرفتن شرايط، 
براي بهتر شدن آن كاري كنيم و در اين باره هر 

كاري كه از دستمان برمي‌آيد انجام دهيم. 
در اين بين شايد به ياد بياوريم كه كتاب هم چيز 
خوب و مفيدي است و بهتر اس��ت دوباره آن را از 
كارتن‌ها و قفسه‌هاي خاك‌گرفته كتابخانه يا انباري 
بيرون بكشيم و مطالعه كنيم. چون بسياري از ما 
لذت خواندن آن را فراموش كرده‌ايم. شايد خواندن 
چند صفحه نخست كتاب‌هايي كه يك روز خريده‌ 
و هنوز فرصت خواندنشان را پيدا نكرده‌ايم، سخت 
باش��د، ولي چند صفحه ديگر ممكن است لذت 

خواندن را به يادمان بياورد. 
حرف زدن با خانواده خود، ب��ا افرادي كه با آنها 
زندگ��ي مي‌كنيم و حت��ي افرادي ك��ه در يك 
خانه ب��ا آنان زندگي نمي‌كنيم ولي لازم اس��ت 
تا بيشتر با آنان معاشرت داشته باشيم، مي‌تواند 
جايگزين خوبي براي تفريح��ات بيرون از خانه 
باشد. بسياري از روابط دوس��تانه و خانوادگي و 
فاميلي ما به دليل مشغله‌هاي زياد كم شده‌اند و 
آنقدر كه بايد باشند، نيستند، هم‌اكنون فرصت 
خوبي براي تقويت آنهاست. پس مي‌شود دست 
روي دست نگذاش��ت و دست به كار شد. خيلي 

كارها هم مي‌توان انجام داد. 
همين فعاليت‌ها و تقويت روابط در اين شرايط 
كه همه ج��ا صحب��ت از خطر بيماري اس��ت، 
مي‌تواند اميدواركننده و اميدبخش باشد و اين 
باور را به ما بدهد كه تنها نيس��تيم و همه با هم 

همدرد هستيم. 
 از سوي ديگر شايد ما در حال حاضر بيشتر از هر 
وقت ديگري نياز به توجه به خود داش��ته باشيم. 
توجه به درون خود و بالا بردن دركمان از هستي، از 
راه‌هاي مناسب و خدايي، مي‌تواند قدرت بيشتري 
به ما بدهد. قدرت بيش��تر روحي اين توانايي را به 
ما خواهد داد كه آرامش بيش��تري داشته باشيم. 
آرامش دروني اين روزها يكي از چيزهايي است كه 
لازم است با خود داشته باشيم. اين آرامش دروني 
در گذر ما از اين روزهاي دشوار كمك بزرگي است. 
از آن گذشته اين قدرت دروني، حتي در ارتباط‌هاي 
تلفني و مج��ازي هم منتقل خواهد ش��د و براي 
عزيزانمان هم مفيد خواهد ب��ود و با حرف‌زدن با 
آنان آرامش را به دلشان خواهد انداخت. اين آرامش 
دروني را به هر طريقي كه مي‌توانيم به ديگران بدهيم 

تا به آرامش جامعه كمك كنيم. 

وج�ود تفري�ح در زندگ�ي لازم و 
ضروري اس�ت و حتم�اً بايد جايي 
برايش خالي ك�رد؛ حت�ي در اين 
روزها ك�ه از بي�م بيماري گوش�ه‌ 
خانه نشسته‌ايم. درست است كه 
بيش�تر تفريحات ما بيرون از خانه 
اس�ت و كمتر پيش مي‌آي�د كه در 
خانه خود بتواني�م تفريحي واقعي 
و بسيار اثربخش داشته باشيم، اما 
فعلًا بايد بپذيريم شرايط اينگونه 
است، پس بهتر است خلاق باشيم 
و فك�ري به ح�ال خودم�ان كنيم

وقتي كرونا باعث شكوفايي خلاقيت شما مي‌شود
 تفريح در خانه

با حال و هواي قرنطينه

از جمله مباحث�ي كه به ش�دت بر كميت 
وكيفيت تفريحات اثر گذاش�ته و از بيخ و 
بنيان آن را تحت تأثير قرار داده، ش�يوع 
ويروس كرونا يا كوويد 19 اس�ت. برخي از 
ما جز آنكه بايد روش مديريت 24 ساعت 
كنار هم بودن را ي�اد بگيريم، بايد بتوانيم 
ب�راي تفريحات دوران كرونا و پس�اكرونا 
ني�ز ايده‌ه�اي جدي�دي طراح�ي كنيم. 
اي�ن  طبيع�ي  ش�رايط  اينك�ه  كم�ا 
دوران ني�ز ب�ه نوع�ي م�ردم را ب�ه 
س�مت و س�ويي س�وق داده اس�ت كه با 
اقتضائات اين ش�رايط س�ازگارتر باش�د

شاخص‌هاي تفريحات سالم را در جامعه احصا كنيم

غفلت از تفريح، حذف پنجمين نياز اساسي انسان
 حسين سروقامت*

در جهان امروز سبك زندگي )Lifestyle( بسيار مهم 
ش�مرده مي‌ش�ود؛ مجموعه‌اي از منش‌هاي ذاتي ما و 
همچنين روش‌هايي كه براي ادامه حيات برگزيده‌ايم. 
بح�ث س�بك زندگ�ي در بس�ياري از س�خنان 
رهب�ر فرزان�ه و از جمل�ه بياني�ه گام دوم انقالب 
مط�رح ش�ده و م�ورد توج�ه ق�رار گرفت�ه اس�ت. 
ايشان در مهر ماه 1391 در جمع پرشور جوانان خراسان 
شمالي سؤالات مهمي را در اين خصوص مطرح كردند 
و آسيب‌شناسي آنها را خواستار ش�دند. در پاسخ به 
اين مطالبه اساس�ي هر هفته يكي از اين س�ؤالات را 
مطرح مي‌كنيم و به بررس�ي آن مي‌پردازيم. پرسش 
اين هفته اين اس�ت:»الگوي تفريح س�الم چيست؟«

   
 تفريح، يكي از 5 نياز اساسي انسان

تفريح به هر اق��دام يا فعاليتي اطلاق مي‌ش��ود كه حس 
نشاط و شادي را در انسان ايجاد مي‌كند و به بهبود حال 

وي منجر مي‌شود. 
برخي دانش��مندان از تفريح به عنوان يك��ي از پنج نياز 
اساسي بش��ر نام مي‌برند كه ناديده گرفتن آنها به ضعف 
ش��خصيتي او مي‌انجامد و حيات اجتماعي وي را با خلل 

مواجه مي‌سازد. 
اين پنج نياز اساس��ي عبارتند از: نياز ب��ه آزادي، نياز به 
قدرت، نياز به محبت، نياز به بقا و ني��از به تفريح. در اين 
بيان نياز به تفريح در كنار مواردي همچون نياز به آزادي 
و بقا تعريف شده كه خود نش��ان از اهميت مقوله تفريح 
دارد و از ديدگاه جامعه‌شناس��ان بنيادين و اساسي تلقي 

مي‌شود.
 انسان توس��عه‌يافته و متعادل علاوه بر اهتمام نسبت به 
سلامتي و تندرستي، به حفظ س�المت روان خويش نيز 
متعهد اس��ت و تفريح را از الزامات مه��م زندگي خويش 

مي‌شمارد. 
در زندگي انسان متعادلِ توسعه‌يافته مقوله‌هايي همچون 
جهان‌بيني صحيح، درس��ت نگاه كردن، خوب شنيدن، 
شايسته سخن گفتن، درست نفس كش��يدن، خوب راه 
رفتن، درست خوابيدن، سفر كردن، مهرورزي، عاشقانه 
زيس��تن، اهل نقد و نظر بودن و س��رانجام بازي و تفريح 

نيازمند آموزش است و از اهميت برخوردارند. 
در ه��ر زمينه‌اي ولو جزئ��ي و كوچك ع�الوه بر آموزش 
لازم اس��ت خلاقيت لازم ني��ز به كار برده ش��ود، چراكه 
خلاقيت جوهره اصلي نبوغ و متمايز‌كننده انس��ان‌ها از 

يكديگر است. 

به تعبير پيكاسو مهم‌ترين ظلم به خلاقيت آن است كه آن 
را به زمينه‌هاي خاص و بزرگ محدود كنيم. 

تفاوت كمال‌گراها با انس��ان‌هاي متعادلِ توسعه‌يافته آن 
است كه دسته اول فراغت را بيكاري و علافي و بي‌فايدگي 
دانس��ته، علاقه دارند دائم كار كنند و به بيشترين بازده 
دس��ت يابند، در حالي كه دس��ته دوم تفريح را جزئي از 
زندگي تلقي كرده و براي آن شرايطي مناسب پيش‌بيني 
مي‌كنند. انس��ان متعادلِ توس��عه‌يافته به‌خوبي مي‌داند 
چطور از آسيب‌ها و تهديدها فرصت بسازد و از تفريحات 

براي همگرايي بهره برد و از اين طريق ايفاي نقش كند. 
  نخبگان و تبيين الگوي تفريح سالم 

در هر جامعه‌اي الگوي تفريح سالم را نخبگان آن جامعه 
معرفي و تبيين مي‌كنند. در برخ��ي جوامع وزارتخانه يا 

سازماني خاص، عهده‌دار اين مأموريت است. 
در ايران پس از انقلاب بخش��ي از اين وظيف��ه به وزارت 
ورزش و جوانان س��پرده ش��د. كما اينكه قبلًا اين امر در 

شرح وظايف سازمان ملي جوانان گنجانده شده بود. 
به هر ترتيب الگوي تفريح سالم بايد با شرايط و معيارهاي 
هر جامعه‌اي همخواني داش��ته و به اصطلاح بومي شده 
باش��د. الگوي جوامع ديگر و حتي ملاك‌ها و معيارهاي 
س��ايرين نمي‌تواند به طور مطلق و در هم��ه نقاط براي 
تشخيص وضعيت تفريح يا نش��اط جوامع كاربرد داشته 
باش��د. كما اينكه در برخي نظرس��نجي‌ها كه از س��وي 
مؤسسات خارجي نسبت به كشورهاي مختلف انجام شده 
و ايران را در انتهاي جدول نشاط و سرزندگي قرار داده‌اند، 
ملاك، اختلاطِ آزاد دختر و پس��ر، رقص دس��ته جمعي، 
حضور جوانان در ديسكوها، كارناوال‌هاي شادي و... بوده 
كه اساس��اً با ارزش‌ها و هنجارهاي جامع��ه ما همخواني 
ندارد. حتي در برخي كشورها اين شرايط از سوي كليسا 

توصيه مي‌شود كه اسباب تعجب و حيرت است. 
رهبر معظم انقلاب داس��تاني را از مرحوم سيدقطب نقل 
مي‌كنند كه چگونه كليسا و ش��خص كشيش مي‌توانند 
در گرايش جوان��ان به اين بي‌بن��د و باري‌ها نقش جدي 

داشته باشند. 
امروزه در دنيا س��كس و خشونت اس��باب تفريح بخش 
گسترده‌اي از جوانان و نوجوانان به شمار مي‌آيد. آيا چنين 

امري در كشور ما قابل توصيه است؟
  ملاك‌ها و معيارها در الگوي تفريح سالم

در بحث الگوي تفريح سالم در س��رزمين ما ملاك‌هايي 
وجود دارد ك��ه از آن جمله مي‌توان به اين موارد اش��اره 

كرد:
در الگوي تفريح س��الم بايد خلاقيت و ابتكار عمل افراد 

پرورده ش��ود. نش��اط مادي و معنوي به صورت توأمان 
فراهم گردد. تفريحات گاه خال��ي از آموزش و يادگيري 
نباشد. همكاري جمعي گس��ترش يابد. همبستگي ملي 
تقويت شود و همچنين از اختلاط به دور بوده، گناه و فساد 

و فحشا را دامن نزند. 
تفريحات ما بايد حتي‌المقدور كم هزينه و پرفايده باشد. 

به اتلاف وقت افراد نينجامد. 
چنين تفريحي بايد قابل توصيه از سوي عقلا بوده، سن و 
سال افراد در آن لحاظ شده باشد و به نياز‌هاي جسمي و 

روحي افراد پاسخ دهد. 
تفريحات در جامعه بايد حتماً براي ش��رايط پس از كار و 

تلاش در نظر گرفته شود. 
در حقيقت تفري��ح، بايد خس��تگي كار را بزدايد و از بين 
ببرد، وگرنه بيكاري و علافي و فقط تفريح ، رفاه و آسايش 

از سم مهلك خطرناك‌تر است. 
اكن��ون ب��ه برخ��ي از تفريحات ك��ه بخ��ش گوناگون 
فعاليت‌هاي مردم را مورد لحاظ قرار داده و با هنجارهاي 

كشور ما سازگار است، اشاره مي‌كنيم:
•ورزش‌ها شامل ورزش‌هاي هوازي و بي‌هوازي، استخرها 
و مجموعه‌ه��اي آبي، دوچرخه‌س��واري و س��واركاري و 

پياده‌روي و دويدن 
•مجموع��ه‌داري و جم��ع‌آوري كلكس��يون‌هايي چون 
كلكسيون سكه، مدال، كبريت، فندك، تمبر و اسكناس 

•هنرهاي هفت‌گانه موسيقي، نقاشي، نويسندگي، شعر، 
پيكرتراشي، تئاتر و سينما 

•هنرهاي دس��تي همچون خوشنويس��ي، منبت‌كاري، 
شيشه‌گري 

•اس��تفاده از دوربين‌ه��ا اع��م از دوربين‌هاي عكاس��ي، 
فيلمبرداري، تلسكوپ و ميكروسكوپ 

•كتاب و مطالعه و آموزش و پ��رورش و كتابخانه و قرائت 
خانه 

•مسافرت و گردش��گري و طبيعت‌شناسي و پارك‌هاي 
موضوعي 

•خري��د و دي��دار از پاس��اژها و مجتمع‌ه��اي تجاري و 
فروشگاهي

•خورد و خوراك و رس��توران‌ها و فس��ت فودها و سفره 
خانه‌هاي سنتي 

•مسابقات و مهارت آموزي‌ها و رقابت‌ها 
•بازي‌ها اعم از بازي‌هاي طبيع��ي و بازي‌هاي موبايلي و 

رايانه‌اي 
•فعاليت‌هاي خيريه و عام‌المنفعه

•فعاليت در فضاي مجازي و شبكه‌هاي اجتماعي

•كمپينگ‌ها به ويژه با افراد معدود و در فضاي باز
•ديدار از موزه‌ه��ا، آثار باس��تاني، بناه��ا و عمارت‌هاي 

تاريخي
•غني‌سازي اوقات فراغت با س��رگرمي‌هاي مورد علاقه 

نظير گياه‌پروري، تعمير لوازم خانه و آشپزي. 
بي‌ترديد در الگوي تفريح سالم لذت‌هاي ارزان، جذاب و 

هدفمند نبايد از نظر دور داشته شوند. 
چندي پيش نويسنده‌اي خوش قريحه 100 لذت ارزان 
و جذاب را طي فهرس��تي برش��مرده بود. لذت‌هايي كه 
هيچ‌يك با موازين ما ناس��ازگار نبودند و م��ا اغلب از آنها 

غافليم. 
در الگوي تفريح سالم، ش��رايطي پيش‌بيني مي‌شود كه 
آدم‌ها در محيطي س��الم و مطبوع، خستگي و كدورت از 
روح و جسم‌شان زدوده شود و با توان و آمادگي بيشتري، 
بار ديگر به عرصه كار و ت�الش بازگردند. بدين ترتيب در 
الگوي تفريح سالم، تفريح و التذاذ با كار و تلاش پيوندي 

ناگسستني دارند. 
استيون كاتلر، نويسنده كتاب‌هاي »ربودن آتش، فراواني 
و سرزمين فردا« در اين خصوص عبارت جالبي دارد كه 
مي‌گويد: »اينكه بكوش��يم تفريح اصلي‌مان را تشخيص 
دهيم و آن را به ش��غلمان تبديل كنيم و اينكه بكوشيم 
شغلمان را به شكلي توسعه دهيم كه به تفريحمان تبديل 

شود، دو تصميم كاملًا متفاوت هستند.« 
وضعيت اول به تدريج انگيزه و لحظات ناب لذت را هم از ما 
مي‌گيرد، در حالي كه وضعيت دوم كاملًا اثربخش است. 

   ويروس كرونا و تأثير آن بر مقوله تفريح
از جمله مباحثي كه به شدت بر كميت وكيفيت تفريحات 
اثر گذاش��ته و از بيخ و بنيان آن را تحت تأثير قرار داده، 
شيوع ويروس كرونا يا كوويد 19 است. برخي از ما جز آنكه 
بايد روش مديريت 24 ساعت كنار هم بودن را ياد بگيريم، 
بايد بتوانيم براي تفريحات دوران كرونا و پس��اكرونا نيز 

ايده‌هاي جديدي طراحي كنيم. 
كما اينكه ش��رايط طبيعي اين دوران نيز به نوعي مردم 
را به سمت و سويي سوق داده اس��ت كه با اقتضائات اين 

شرايط سازگارتر باشد. 
نظرس��نجي كه چندي پيش از نوع تفريح��ات مردم در 
دوران كرونا به عمل آمده، نش��انگر آن اس��ت كه 63/8 
درصد از مردم به تماشاي تلويزيون، 43/2 درصد به انجام 
كارهاي منزل، 25/3 درصد به فضاي مجازي و بالاخره 25 

درصد مردم نيز به مطالعه كتاب رو آورده‌اند. 
 * عض�و هيئ�ت علم�ي پژوهش�گاه فرهن�گ

 و معارف اسلامي

نسيم زندگي


