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غنیمت بشمار این اوقات را
حامد فوقانی، سردبیر

سرمنزل فراغت نتوان ز دست دادن/  ای ساروان فروکش 
کاین ره کران ندارد* 

انگار دوباره به گذشــته باز می گردیم؛ به گذشته های خیلی دور. 
آن هنگام که فراغت برای عده ای خاص معنــا پیدا می کرد و در 
میان مردم عادی، چیزی به نام اوقات فراغت هنوز راه پیدا نکرده 
بود. فقط مرفه  نشین ها و طبقات بالای جامعه می دانستند که باید 
زمان های خالی خود را با سرگرمی پر کنند و حتی برخی از آنها 
فرصت را برای آموختن غنیمت می شمردند. این می شد که فاصله 
بین اغنیا و اشراف زادگان با فقرا و محرومان روز به روز بیشتر جلوه 
می کرد و طبقه متوسط و محروم جامعه، اغلب در فکر کسب روزی، 

روزگار می گذراندند. 
در این میان، اسناد تاریخی می گوید که مصری ها و یونانی ها جزو 
نخستین جوامعی بودند که مفهومی تحت عنوان »اوقات فراغت« 
را در زندگی ایجــاد کردند. در آن زمــان، مصری ها و یونانی ها با 
ورزش، مبارزات رزمی و نمایشی و هنرهایی مانند نقاشی و تمرین 
سخنوری، اوقات خالی زندگی شان را پر می کردند. برخی حتی 
معتقدند که دلیل ابداع بازی های المپیک در 884 ســال قبل از 
میلاد مسیح به وسیله یونانیان، همین پر کردن اوقات فراغت بوده 
که بعدها کارکردی ملی و سیاسی یافته است. رومیان نیز از این 
اوقات برای ورزش، کسب آمادگی رزمی و شرکت در جشن های 
ملی و مذهبی سود می جســتند. این در حالی است که ایرانیان 
پیش از آنها اوقات فراغت خود را به اسب سواری، تیراندازی، شکار، 
درختکاری و شرکت در مراسم و جشــن ها می گذراندند. پس از 
ظهور اسلام نیز ورزش و تفریحات سالم متناسب با احکام دینی 
مورد توجه و تشــویق بود. حتی در بعضی از منابع و روایت های 
دینی و مذهبی آمده که بخشــی از پیشــرفت های علمی، فنی، 
هنری و ادبی مسلمانان، معلول استفاده صحیح و مناسب از اوقات 

فراغت شان بوده است.
در قرون جدیــد و با به وجــود آمدن تمدن و زندگی شــهری، 
کوتاه شــدن تدریجی زمان کار روزانه و پیدایش مراکز و وسایل 
گوناگون جدید، اوقات فراغــت و چگونگی گذران آن مورد توجه 
خاص قرار گرفت و مفهومش تا حدودی تغییر کرد؛ به گونه ای که 
طی سال های اخیر عده ای اعلام کرده اند که اصولاً اوقات فراغت 
محصول جوامع صنعتی جدید است؛ چراکه شرایط واقعی استفاده 
از اوقات فراغت، در این گونه جوامع آمده است. این عده معتقدند 
که این اوقات فراغت است که در شرایط غیرکاری فرصت پرداختن 

به اموری مانند اخلاقیات و ارزش هــای اجتماعی را در این گونه 
جوامع فراهم می سازد و به همین دلیل مراکز ویژه ای، برنامه ریزی 

برای گذران اوقات فراغت را بر عهده گرفته اند.
بنابراین اوقات فراغت در جوامع صنعتی با »ســاعات خالی« در 
جوامع سنتی و آنچه در جوامع نخستین معنا داشت، کاملًا تفاوت 
دارد. در همین راســتا، اکنون اوقات فراغــت یکی از جدی ترین 
ســرفصل های زندگی ســالم به شــمار می رود و روانشناسان و 
جامعه شناسان تاکید می کنند که اگر مسئولان رده بالا از یک سو 
و خانواده ها از سوی دیگر برای نوجوانان و جوانان هنگام فراغت 
از تحصیل و کار در ایامی مثل نوروز و تابســتان، چاره نکنند، آن 
جامعه به مرور بیمار می شود. در واقع، بهره نبردن درست از اوقات 
فراغت، سبب می شود تا نوجوانان به عنوان نسل آینده ساز جامعه 
و جوانان به عنوان نیروهای محرکه و مولــد، انگیزه خود را برای 
پویایی از دست بدهند و گاهی به سمت بزهکاری، اعتیاد و اقدامات 
خلاف عرف کشیده شوند. از آن طرف، تاکید می شود که گذران 
صحیح اوقات فراغت بر بازدهی کار می افزاید و از این رو »صنایع 
تفریحاتی« در جهت متنوع تر و پربارتر کردن اوقات فراغت و گذران 

آن، مانند هر رشته صنعتی دیگری به وجود آمده است.
این در صورتی است که طی ســال های اخیر با افزایش نرخ تورم 
در کشور، پر کردن اوقات فراغت با برخی از فعالیت های ورزشی، 
فرهنگی و هنری بســیار گران تمام می شــود. بر همین اساس، 
بهره مندی از برخی امکانات تفریحی و آموزشــی مناسب اوقات 
فراغت، تنها برای عده ای مهیاســت و دیگران یا باید قید چنین 
مســئله ای را بزنند یا روی بــه فعالیت هایی بیاورند که شــاید 
ســنخیتی با روحیه و استعدادهای شــان ندارد. با وجود این، در 
جوامع توســعه یافته، همچنان عبارت » Leisure« یک مفهوم 
مهم در زندگی شهروندان به حساب می آید؛ چراکه بررسی های 
روانشناسانه از تاثیر بی اما و اگر فعالیت های صحیح در اوقات فراغت 
حکایت می کند. از منظر روانشناســی، همانطور که نوع شغل و 
میزان دقت و توجه افراد به آن، می تواند باعث رشد و توسعه جامعه 
شود و افراد را از ناراحتی های روانی و افسردگی باز دارد، به همان 
اندازه اوقات فراغت با تکیه بر ورزش و فعالیت های گردشــگری، 
تفریحی، هنری، فرهنگی و آموزشی و اختصاص دادن زمانی خاص 
به شکل صحیح و منطقی به آنها می تواند در جای خود، باعث رشد 
و ارتقای تک تک افراد در زندگی شخصی و اجتماعی و همچنین 
سلامت روان شود؛ البته این امر به شرطی است که افراد تعریف 

درستی از اوقات فراغت داشته باشند.
با این تفاســیر، حالا که برخی از ملزومات مربوط اوقات فراغت با 
هزینه های زیاد مالی همراه شــده است، نباید ناامید شد و بطالت 
یا انجام فعالیت های نامناســب را در برنامه ها گنجاند. بلکه باید با 
استفاده از امکانات عمومی، کاهش استفاده از فضای مجازی، باز 
کردن جای آموزش و کتاب در برنامه ها، فهرست کردن اقداماتی که 
می توان انجام داد و سرانجام مدیریت زمان و هزینه، اوقات فراغتی 
مفید و خوش داشت. بدون هیچ اغراقی می توان گفت که برخی از 
ورزش ها شاید در نگاه نخست، گران نشان دهند، اما با جست وجوی 
دقیق راجع به آنها شاید بتوان برای یادگیری و انجام شان، آستین 
بالا زد. به همین بهانه در بسیاری از مطالب پیش روی این شماره 
نشریه »راه نو«، به بررســی چگونگی داشتن اوقات فراغتی مفید 
پرداخته ایم. پس اگر در روزهای کرونایی و در حالی که یک ماه از 
تابستان گذشته هنوز برای اوقات فراغت خود برنامه ریزی نکرده اید، 

پیشنهاد می کنیم حتما مطالب این شماره را با دقت بخوانید.
* غزل شماره 126 حافظ

سخن نخست
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به عنــوان یکــی از اســاتید بنام دانشــگاه 
شهیدبهشــتی بفرمایید آیا تاکنون مدیران دانشگاه مدل 
مشخص آموزشــی برای اوقات فراغت دانشجویان تدوین 
کرده اند؛ مدل هایی که ضامن ارتقای ســامت و همینطور 

دانش آنها شود؟
تا جایی که به عنوان استاد اطلاع دارم، فکر نمی کنم دانشگاه ها 
در تابســتان ها به دلیل عدم حضور دانشجویان در خوابگاه ها و 
دانشگاه ها به ویژه در شــرایط فعلی که کرونا نیز مزید برعلت 
شــده، برنامه ای در این خصوص ارائه کرده باشــند. دانشجو 
هدف مناسبی برای آموزش و استفاده از اوقات فراغتش ندارد؛ 
زیرا حداقل در دانشگاه های دولتی درصد بالایي از دانشجویان 
بومی نیستند. معمولا  دانشجویان با شروع تابستان که بیشترین 
اوقات فراغت را دارند، اصلا در دانشگاه نیســتند. اما می توان 
گفت، اصولا دانشگاه های ما چه برنامه هایی برای دانشجویان 
در طول سال تحصیلی دارند؛ تا جایی که نسبت به این موضوع 
مطلع هستم، معاونت های دانشجویی و فرهنگی تاسیس شده 
که متولی امور مذکورند. این متولیــان می توانند برای حضور 
دانشجویان در المپیادهای ورزشی یا علمی برنامه داشته باشند؛ 
همینطور که در سال ها و ادوار گذشته شاهد بودیم معاونت های 
مذکور رقابت های خلاقانه میان دانشــجویان برگزار کرده اند. 
اگر در شــرایط فعلی نیز کرونا ریشــه کن شــود، مجددا این 
رقابت ها بازخواهد گشت. 2مساله مهم در این خصوص وجود 
دارد؛ نخست اینکه ما انسان ها چه برداشــتی از اوقات فراغت 

داریم و آیا بــه این زمان می گوییم اوقات تفریح و اســتراحت 
یا آن را فراغت از کار می نامیم؟ جامعه مــا به اوقات فراغت به 
عنوان اینکه خیلی لازمه زندگی نیســت، نگاه مي کند و مورد 
دوم این اســت که افراد در جامعه ما اگــر بخواهند از فراغت 
خود استفاده کنند، چه زیرســاخت هایي برای آن داریم؟ به 
طور مثال شخصا تنها موردی که توانستم برای این ایام انجام 
دهم، کوهنوردی یا ورزشی تقریبا بدون هزینه بود. اما واقعیت 
این اســت که آیا زیرســاخت های فراغت برای دانشجویان به 
طور خاص فراهم هست؟ ممکن است افرادی مانند من باشند 
که با کتاب یا کوهنوردی اوقات فراغت شــان را پر  کنند، ولی 
آیا برای سلیقه های دیگر زیرســاخت های لازم را داریم؟ فکر 
می کنم جامعه ما جامعه سلیقه پذیری نیست. باید ببینیم اگر 
سلیقه ها را شــناختیم، ظرفیت  پذیرش آنها را داریم یا خیر؟ 
کافی اســت یک روز به عنوان کوهنورد پا به کوه بگذاریم، آن 
وقت سلیقه های مختلف و متفاوتی را از اقشار جامعه مشاهده 
خواهیم کرد؛ عــده ای کنار یکدیگر شــادند، گروهی در حال 
باد زدن کباب بوده، بخشــی دیگر مشــغول بازی و بعضی نیز 
مشغول آب تنی هستند. در همین جا می توان نتیجه گرفت آیا 
مسئولان در هر سازمان و نهادی فکر فراغت جوانان به خصوص 
دانشجویان را در فصل گرم تابستان کرده اند؟ این زیرساخت ها 
در شهر وجود ندارد و باید آن را داشــته باشیم و ظرفیت را به 
وجود بیاوریم. ایجاد ظرفیت باید منوط به نیاز جامعه باشد؛ نه 

آن طور که دلمان می خواهد.

محسن دهقانی، عضو هیات علمی گروه روانشناسی بالینی دانشگاه شهیدبهشتی در گفت وگو با »راه نو«
انعطاف در سیستم آموزشی برای اوقات فراغت وجود ندارد

امید محمدی

شروع تابستان، فصل هیجان انگیزي برای دانشجویان است که فرصت 
تجربه و کنجکاوی در ســایر فعالیت ها را به دست بیاورند. از آنجایی که 

دانشگاه را با نام تحصیات تکمیلی و مقطعی برای آماده سازی سرمایه های کشور 
که در سال های آینده سکاندار هدایت امور خواهند شد، می شناسیم، واجب است مانند 
آموزش علمی و پرورش استعدادها، سامت روح و روان دانشجویان که نشأت گرفته از 
یک فرصت مفید برای استراحت و دوری از تنش و فشار تحصیلی 
است، فراهم شود. اغلب در استانداردهای جهانی ایام فراغت از 
تحصیل را زمان مناسبي برای تقویت محصان می شناسند، اما 
در ایران این فضا با شرایط مذکور وجود ندارد. ما با چشم پوشی از 
گرما به استقبال تعطیلی در روزهای آینده همزمان با پایان یافتن 
امتحانات خواهیم رفت. در همین راستا محسن دهقانی، عضو 

هیات علمی گروه روانشناسی بالینی دانشگاه شهیدبهشتی نکاتی را توضیح می دهد.
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 معمولا چــه عواملــی در برنامه ریزی بــرای گذراندن 
اوقات فراغت دانشجویان مهم تلقی می شود؟

فکر می کنم نخستین کاری که بسیار مهم هست، این است که 
اوقات فراغت شــان را به نحوی بگذرانند؛ دانشجویان مشتریان 
پروپاقرص این ایام هســتند و عده ای دیگر فراهم کننده زمینه  
گذراندن اوقات فراغت به شــمار می آیند و به دنبال مشــتری 
هســتند. زمانی می تــوان عوامل مهــم را شناســایی کرد که 
نیازسنجی واقعی صورت گرفته باشد؛ نه نیازسنجی ساختگی. 
نیازســنجی باید از خود مشتریان انجام شــود که برای گذران 
اوقات فراغت چه تمایلاتی دارند. تا این گام برداشته نشود، بستر 

سایر موارد فراهم نخواهد شد. 

اســاتید در شــیوه گذرانــدن اوقات فراغت 
دانشجویان چه نقش موثری می توانند داشته باشند؟

معتقدم دانشــجو فرد بزرگســالی اســت که با هدف مشخص 
گذراندن اوقات فراغت وارد دانشگاه نشــده است. فکر می کنم 
دانشــگاه هم جای چندان مناســبی برای پرورش این موضوع  
نیست؛ البته این به آن معنا نیســت که دانشگاه و اساتید هیچ 
وظیفه و نقشی در این موضوع نداشته باشند و اتفاقا برعکس در 
این باره وظایف محدودی برعهده دارند که باید آن را به درستی 
انجام دهند، اما درواقع دانشگاه ایستگاه آخر تحصیلی بسیاری از 
محصلان است و باید سراغ ایستگاه های اول تحصیلی به خصوص 
مهدکودک، دبستان و دبیرســتان برویم و آنها را بررسی کنیم. 

بررســی وظایف ما در مقصد نهایی تحصیلی مثال نقاشی است 
که سخت ترین بخش نقاشــی، یعني نقاشی چهره را بخواهد به 
هنرجویی که هیچ از ترســیم چهره نمی دانــد و مي خواهد که 
چهره نگار موفقی هم شــود، آموزش دهد. فــرض کنید برخی 
از دانشــجویان برحســب تمایلات نیاز به یک دورهمی شــاد 
داشته باشند، اما به دلیل نداشتن تجربه کارهای گروهی شاید 
در برپایی همین دورهمی ســاده هم با مشــکل مواجه شوند. 
شکل گیری فرهنگ سازی مهم اســت؛ برای این مساله هم ما 
و هم سیستم آموزشــی مان باید انعطاف این موضوع را داشته 
باشیم که اینگونه فرهنگ سازی ایجاد شود. متاسفانه سیستم 
آموزشی ما یک شکل قالبی، دســتوری و ارشادی دارد. بر این 
اســاس از آموزش خلاق فاصله گرفته ایم و درواقع زمانی که از 
تفریح صحبت می شــود، از تفریح خلاقانه هم فاصله گرفته ایم؛ 
بنابراین فکر می کنم لازم است بچه ها را کنار هم آزاد بگذاریم و 
به آنها فضا دهیم تا خودشان خلاقانه تر مواردی که دوست دارند 
را بیابند. ما فقط کافی است که زمینه ساز ایجاد این فضا باشیم. 

آیا اساتید می توانند طی دوره تحصیلی مدل های 
مختلفي برای گذراندن اوقات فراغت همراه با آموزش را به 
دانشجویان ارائه بدهند تا دانشجویان خط و نگرشی بگیرند 
و باتکلیف در برنامه ریزی نباشند و آمادگی حضور در سال 

تحصیلی جدید را داشته باشند؟
من نقشی برای اســاتید در این زمینه نمی بینم؛ به این دلیل که 
اســتادان معمولا وظایفی را برعهده دارند. تنها کاری که اساتید 
می توانند انجام بدهند، آموزش درس های خود بانشــاط و امید 
است. دانشجویان به هر حال اهداف متفاوتی را از دانشگاه آمدن 
دنبال می کنند. عده ای از آنها به قصد جــدی ادامه تحصیل در 
رشته مربوطه به دانشگاه آمده اند؛ درحالی که برخی بنا به دلایل 
مختلف علاقه مند به تحصیل در خارج از کشــور هستند. تصور 
دارم هر کاری که به دانشجویان امید دهد، قابل تقدیر است. این 
مسئله فرمول خاصی ندارد که فرمولی دراین باره ارائه بدهیم و 
در همه صدق کند. بنا به تفاوت های افراد هر دانشجویی فرمول 
خاص خودش را می طلبد و می توان آنها را به چند گروه تقسیم 
کرد؛ دسته اولی که علاقه مند به ورود به بازار کار است، گروهی که 
علاقه به ادامه تحصیل دارد و دسته دیگر که دنبال ادامه تحصیل 
در خارج از کشور است. اندک شاگردانی نیز هستند که می گویند 
همین مدرک کافی است و به دنبال تشــکیل زندگی و خانواده 
می روند؛ بنابراین نقش اساتید در این باره خیلی پررنگ نیست. 

به عقیده شما، دانشجویان در ایام تابستان بهتر 
است به تحصیل مشغول شــوند یا اینکه از تحصیل و ترم 

تابستان فاصله بگیرند؟
ترم تابســتان معمولا یک الزاماتــی دارد؛ به طوری که ممکن 
است دانشجویی برای 5 واحد، یک ترم بماند و به اجبار باید ترم 
تابســتان را بردارد و این خوب است چون سال تحصیلی جدید 
را با هم ورودی هــای خود رو به جلو حرکــت می کند. برخی ها 
هستند که بنا به دلایل شــخصی باید یکسری دروس پیش نیاز 
را بگذرانند و این گروه هم به اجبار باید در ترم تابستان ثبت نام 
کنند. اما در کل معتقدم اگر دانشــجویی بتواند در تابستان به 
کارهای دیگر بپــردازد و از فضای دانشــگاه فاصله بگیرد، بهتر 
است. به نظرم دانشجویی که از ترم تابســتانه فاصله گرفته و با 
سایر علاقه مندی هایش تابســتان را گذرانده با فراغ بال بهتری 
در ســال تحصیلی جدید قدم به دانشــگاه می گذارد و این هم 
ارزشمند است؛ چون سال تحصیلی جدید را بانشاط و امید آغاز 

خواهد کرد.
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یکی از ســوال هایی که در بحث اوقات فراغت مطرح می شــود، 
چگونگی غنی سازی آن است. با چند کار ساده می توان به بهترین 

شکل ممکن از این اوقات نهایت استفاده را برد:

برنامه ریزی کنید
کار مفید را برای خود تعریف کنید؛ استراحت، رویاپردازی و حتی 
بیکاری، اگر به حس خوب و رضایت شما از زندگی منجر شوند، 
همه فعالیت های مفیدی هســتند. از آرزوهای همیشه خود در 
زندگی و کارهایی که به شما احساس آرامش، مفید بودن، جوانی، 
شادی و رضایت می  دهد، فهرستي تهیه کرده و آن طور که دوست 

دارید، فعالیت هایتان را اولویت بندی کنید.

از اوقات فراغت خود در برابر استرس محافظت کنید
اگر بیش از حد به فکر مفید ســپری کردن این اوقات باشــید، 
دچار اضطراب خواهید شــد. خــود را از کارتان جــدا و دنیای 
مجازی را تعطیل کنید. تلفن و موبایل، تماشای تلویزیون، کار با 
کامپیوتر و پاسخ دادن به ایمیل ها و پیام ها آرامش شما را برهم 
می زند و برایتان استرس ایجاد می کند؛ در عوض این زمان را به 
خیال پردازی و فکر کردن به رویاهــا و هدف هایتان در زندگی 

اختصاص دهید.

دایره فعالیت های خود را وسیع و ماجراجویی کنید
یک راه عالی برای استفاده مفید از اوقات فراغت، کشف چیزهای 
جدید است. کارهایی را تجربه کنید که تا به حال انجام نداده اید. 
بدین ترتیب اوقات فراغت شــما به مســیری برای خودشناسی 
تبدیل شده و به رشد شما منجر می شــود. علاوه بر این، باعث 
می شود به گســترش آگاهی ها و پاسخ دادن به حس کنجکاوی   

خود علاقه مند بمانید.

زندگی خود را جمع وجور و پاکسازی کنید
اگر جزو آن دسته از دانشجویانی هستید که دوروبرتان را با وسایل 
غیرضروری پر کرده اید، این اوقات بهترین زمان برای رها شدن از 
آنهاست. جمع وجور کردن و نظافت این وسایل، وقت قابل توجهی 
از شما می گیرد. وسایل خود را بیشتر و دقیق تر بررسی کنید. لوازم 
غیرضروری را جمع آوری و به افراد محتاج اهدا کنید. با خلاص 

شدن از آنها، وقت آزاد بیشتری به دست می آورید.

یادگیری را کنار نگذارید
دانشجوی موفق هیچ وقت یادگیری را حتی در زمان فراغت کنار 
نمی گذارد؛ بنابراین با توجه به علاقه خود و صرفا برای کســب 
لذت، موضوعی را برای یادگیری انتخاب کنید و از آن لذت ببرید. 

این نوع یادگیری برایتان مفید خواهد بود؛ چون توانایی شما را 
برای درک بهتر جهان بالا می برد و باعث می شود با دید تازه ای 
به امور نگاه کنید و در فعالیت های روزانه به راه حل های جدید و 

خلاقانه دست یابید.

ب: آیا با بی تحرکی اوقات فراغت غنی می شود؟
محققان بسیاری ثابت کرده اند، بی تحرکی افراد با میزان اضطراب 
آنها ارتباطی مستقیم دارد؛ به طوری که نشستن های طولانی مانند 
تماشای تلویزیون بیشتر از 4 ســاعت و... خطر ابتلا به اختلالات 
اضطراب را در افراد افزایش می دهد. برعکس، کسانی که فعالیت 
فیزیکی بیشتری در روز انجام می دهند، کمتر در معرض ابتلا به 
بیماری های استرسی قرار دارند. همچنین بی تحرکی یا کم تحرکی 
از عوامل شناخته شده  ابتلا به بیماری های شدیدی همچون دیابت، 
افسردگی، سرطان و بیماری های قلبی و عروقي است. تحقیقات 
جدید منتشــر شــده در مجله انجمن اروپایی مطالعات دیابت 
Diabetologia نشان می دهد که کاهش میزان فعالیت فیزیکی 
و افزایش مدت نشســتن در اوقات فراغت خطــر ابتلا به چاقی و 
فاکتورهای سندروم متابولیک )براساس تعریف، داشتن 2عامل 
خطر یا بیش از 2عامل: پایین بودن کلسترول خوب یا HDL، بالا 
بودن چربي های خون، بالا بودن فشارخون، بالا بودن قندخون و 
مقاومت به انسولین( را به دنبال خواهد داشت. فعالیت بدنی زیاد 

درباره برنامه ریزی اوقات فراغت و مدیریت آن بیشتر بدانیم 
بایدها و نبایدهایی برای گذران اوقات فراغت

 سعیده مرادی

اوقات فراغت به بازه ای زمانی گفته می شــود که فرد کارها و وظایف خود را انجام داده و حــالا فرصتی در اختیار دارد تا به 
فعالیت های موردعاقه اش بپردازد. تغییرات در سبک زندگی، بازنشستگی، تغییر شغل، فارغ التحصیل شدن از مدرسه و 
دانشگاه مانند ایام تابستان یا تغییر در شرایط خانواده مانند ازدواج فرزندان و مواردی از این دست، باعث می شود که افراد 
در سنین و شرایط مختلف وقت آزاد بیشتری در اختیار داشته باشند. این اوقات ارزشمند برای افرادی که هیچ برنامه  خاصی 
برای بهره گیری از این زمان ها ندارند، بسیار خسته کننده و عذاب  آور است، اما این افراد با انجام کارهای جذاب و سرگرم کننده 

می توانند اوقات فراغت شان را پربار و مفید سپری کنند.
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و کاهش مدت زمان نشستن در اوقات فراغت ممکن است سبب 
افزایش تدریجی مصرف انرژی در افراد شود و در افرادی که فعالیت 
فیزیکی بســیار کم و مدت زمان نشستن بســیار زیادی دارند، 
برعکس کاهش تدریجی مصرف انرژی صورت می گیرد؛ بنابراین 
نیاز است که افراد فعالیت های فیزیکی و تحرک را در اوقات فراغت 

خود بگنجانند تا لحظاتی پر از شادی و سلامتی را تجربه کنند.

پ: نقش موثر عایــق فردی در غنی ســازی 
اوقات فراغت

کارشناسان معتقدند که اوقات فراغت تنها فرصتی برای برگزاری 
کلاس های آموزشی یا انجام کارهای تکراری و یکنواخت نیست، 
بلکه فرصتی اســت تا افراد کارها و ایده های نو را تجربه کنند و 
باتوجه به علایق خود، لحظات شیرین و فارغ از هر نوع یکنواختی 
را برای خود رقم بزنند. در این باره توماس هابز، فیلسوف برجسته 
انگلیسی، فراغت را مادر فلســفه می داند و می گوید: زمانی که 
آموختن اجباری و انجام کارهای روزمره به پایان می رسد، فضای 
خالی برای اندیشه ای عمیق تر پدید می آید؛ زمانی که می تواند 
حتی زایشگر فلسفه باشد یا کشف فرمول ها و قانون های جدید 
را رقم بزند. داستان نیوتن را هم که شنیده اید، چه بسا در همین 
زمان رخ داده باشــد؛ زمانی که نیوتن فارغ از هر چارچوبی زیر 
درخت سیبی می رود و یکی از مهم ترین قوانین فیزیک را کشف 
می کند. یکی از راهکارهایی که می تواند بــه افراد در گذراندن 
اوقات فراغت به بهترین شــکل ممکن، کمک زیادی کند، توجه 
و پرداختن به علایق شخصی است. بســیاری از افراد معتقدند 
که اگر خود را محدود به فعالیت های خاص کنند که مورد تایید 
دیگران است، توانسته اند برنامه ریزی مناسبی برای اوقات فراغت 
خود داشته باشند، اما غافل از اینکه این نوع دیدگاه و این سبک از 
برنامه ریزی نه تنها منجر به فراغت افراد نمی شود، بلکه حاصل آن 
خستگی و دلزدگی است. برنامه ریزی برای تعطیلات اگر درست 
انجام شود، می تواند موجب رشد استعدادها و جهت دهی مثبت به 
توانایی های افراد شود، اما اگر غیر از این باشد، نتیجه عکس خواهد 
داد و شــخص همچون روباتی خواهد شد که نه تنها ایده ای نو از 
خود ندارد، بلکه به دلیل زندگی یکنواخت و تکراری با مشکلات 

روحی بزرگ و کوچکي مواجه می شود.

ت: اوقات فراغت قابل توسعه است؟
اغلب افراد در زمینــه اوقات فراغت یا اطلاعــی ندارند یا دچار 
سوء برداشــت از مفهوم اوقات فراغت هستند. افراد اوقات فراغت 
را به صورت اشتباهی با تفریح و ســرگرمی معرفی می کنند. از 
این بدتر، برخی افراد اوقات فراغت را با تعطیلات تابستانی، عید 
و آخر هفته اشــتباه می گیرند، امــا اوقات فراغت یک امر جاری 
در طول 365 روز ســال اســت و در بین همه روزهای زندگی و 
روزمرگی های ما وجود دارد. اوقات فراغت به معنای اســتراحت 
نیست، بلکه به معنای توانمندسازی است. به صورت کلی فراغت 
در زبان انگلیسی از Leisure  و از واژه لاتین Licere گرفته شده 
است که به معنای آزاد بودن است. در تعریف کلی اوقات فراغت 
می توان بیان کرد که فراغت، زمانی از بیداری انسان است که در 
طی آن هیچ گونه فعالیت شغلی و موظفی وجود نداشته باشد و 
انسان بتواند آن را به میل و دلخواه خود بگذراند. در این تعریف 
3قید به کار گرفته شده است؛ نخست اینکه فراغت جزئی از زمان 
بیداری انسان است؛ یعنی خواب به عنوان یک نیاز زیستی در زمره 
اوقات فراغت نیست، دوم اینکه در فراغت هیچ گونه تعهد شغلی و 
موظفي وجود ندارد؛ ازاین رو اوقاتی که صرف فعالیت های شغلی 
و موظف می شــود، جزو زمان فراغت نیست و سوم اینکه گذران 
اوقات فراغت به میل و دلخواه انسان شکل می گیرد و اجبار یا باید 

و نبایدی بر آن وارد نیست.

ث: آیا ورزش کردن جزو اوقات فراغت به شــمار 
می آید؟

اینکه ورزش را صرفا به منظور پر کردن اوقات فراغت موردتوجه 
قرار دهیم، اشــتباه اســت، اما می توانیم آن را به عنوان یکی از 
مهم ترین ابزارهای غنی ســازی اوقات فراغت به شــمار آوریم. 
امروزه ورزش به عنوان یک عامل مهم برای سلامت روح انسان 
معاصر موردتوجه قرار گرفته است و جوامع گوناگون  می کوشند 
تا تربیت بدنــی و ورزش را در برنامه های روزانــه مردم در طول 
سال قرار بدهند تا زندگی توام با سلامتی و نشاط داشته باشند. 
امروزه تربیت بدنی و ورزش جایگاه واقعی خود را در جهان پیدا 
کرده و اهمیت آن در ساختن جسم و روح انسان ثابت شده است؛ 
بنابراین ورزش و فعالیت های فیزیکــی نه تنها در همه لحظات 
زندگی افراد نقش مهمی دارد، بلکه می تواند ابزار مفیدی برای پر 
کردن اوقات فراغت و مقابله با انحرافات مختلف باشد.  فعالیت های 
فراغتی به ویژه ورزش، ســهم قابل توجهــی در اجتماعی کردن 
جوانان دارد. ورزش به عنوان یکی از فعالیت های فراغتی از نوع 
فعال، نقش تعیین کننده ای در حفظ ســلامت جسمی و روحی 
انســان ها دارد. باوجود نام تربیت بدنی،  فعالیت های ورزشــی 
نه تنها تربیت کننده بدن اســت، بلکه پابه پای پرورش جسم بر 
نحوه تفکر و اندیشیدن منطقی، تصمیم گیری، اعتماد به نفس، 
جسارت و جرأت، ازخودگذشتگی، شجاعت، تکوین شخصیت و 
اجتماعی شدن موثر است. از طرفی ورزش و فعالیت بدنی نقش 
بسیار مهمی در سلامت عمومی مردم دارد و یک عنصر حیاتی 
در جوامع امروزی است و باعث افزایش کیفیت زندگی  می شود. 
تحقیقات مختلف نشان داده که نابســامانی و سرگردانی انسان 
در اوقات فراغت، به ویژه در محیط هایــی که آکنده از عمل های 
تنش آور است، زندگی شخصی و شغلی انسان ها را با بحران های 
متفاوتی روبه رو می سازد. همچنین روشن ساخته که پرداختن به 
تفریحات سالم در اوقات فراغت به ویژه فعالیت های ورزشی و بدنی، 
آثار مثبت و فراوانی بر بهبود این وضعیت دارد. انواع رشته های 
مختلف ورزشی، پرکننده اوقات فراغت مردم کشورهای مختلف 
هســتند و به جرأت می توان گفت که ورزش بیش از هر فعالیت 

دیگری پرکننده اوقات فراغت مردم محسوب مي شود.
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    کرونا با ما چه کرد؟

بسیاری از جوانان به خصوص دانشجویان در دوره های مختلف زمانی، اوقات فراغت خود را با تفریح و سرگرمی 
پرمی کنند؛ به طوری که ســفر کردن با تورهای مختلف دانشگاهی، کافه رفتن، پارک و سینما از بدیهی ترین 
تفریحاتشان به شمار می آید. اما پس از گذشت بیش از یک سال از شیوع کرونا در کشور و گسترش روزافزون 

آن، بساط بسیاری از تفریحات برچیده شده است. اگر آخر هفته های دانشجویان خوابگاهی طبق برنامه ریزی 
همیشگی به استخر و کافه نشــینی اختصاص داشت، درست پس از 2 اسفندماه ســال 1398 دیگر این ممکن 

به راحتی محقق نشد و اجرای آن در شرایط فعلی منوط به شــرایط شیوع ویروس کرونا در کشور است. در نظر افراد، 
این مسئله تاثیر کرونا بر تفریحات را دربرمی گیرد، اما در اصل  با خانه نشــینی افراد و قرنطینه شهر، بیماری کرونا برنامه ریزی برای 

اوقات فراغت افراد را به هم ریخت.

کجا زندگی می کنم؟

محل سکونت انسان نیز در نوع تفریح و پر کردن اوقات فراغت او تاثیرگذار است. بسیاری از شهرهای ایران محل 
خاصی برای تفریح ندارند؛ برای مثال در شهرهای کوچک، سینما یا مرکز خرید چندانی نیست که افراد بتوانند 
برای گذران اوقات خود از آنها استفاده کنند. درنتیجه امکانات محل سکونت از مسائل تاثیرگذار بر برنامه ریزی 

برای اوقات فراغت است. جدا از این نکته، در فرهنگ قومیت های مختلف، نوع برنامه ریزی برای اوقات فراغت 
متفاوت است. ارزش های فرهنگی و قومی که در بستر خانواده ها نیز نهادینه شده است در همین راستا می تواند 

مانع از انجام کاری در فردی شده یا او را به انجام آن کار تشویق کند؛ مثلا در برخی شهرها فصل برداشت محصول به 
نوعی گذران اوقات فراغت به حساب می آید. از سویی باید این مسئله را مدنظر داشت که اگر در محل سکونت شخص، امکانات خاصی 
وجود نداشته باشد، دست او برای برنامه ریزی اوقات فراغتش نیز بسته تر می شــود. مقایسه فردی که تمام وقت با پی اس5 خود بازی 

می کند و شخصی که به دلیل نداشتن تلویزیون از دیدن برنامه های مختلف محروم است، گواهی بر این نکته است.  

 آیا من نمی توانم؟

در وجه درونی این تاثیــرات، ویژگی های شــخصیتی می تواند تاثیری مایوس کننــده در برنامه ریزی برای 
اوقات فراغت داشته باشد. دانشجوي خوابگاهی را با معدل بالا تصور کنید که به شدت خجالتی است، هراس 
حضور در جمع دارد و در کل فرد تنهایی به شــمار می رود. این فرد توان مقابلــه و درمان برخی ویژگی های 

شــخصیتی خود را ندارد و به ناچار اغلب مواقع و تعطیــلات در خوابگاه مانــده و درس می خواند. انتخاب او 
برای تعطیلاتش درس خواندن نبوده، اما به ســبب ارتباطات ضعیف خود، مجبور بــه چنین برنامه ریزی برای 

اوقات فراغتش شده است. حالا اگر این فرد در خانواده ای مشابه خود بزرگ شده باشد که مشاوران خوبی نیز برای او 
نباشند و نتوانند پیشنهاد مناسبی برای تعطیلات فرزند خود ارائه دهند، مواجهه این دانشجو با مسئله انزوا و تنهایی خویش سخت تر 

نیز می شود.

 دوراهی شاغل بودن و اوقات فراغت

بسیاری از دانشجویان در کنار تحصیل، کار هم می کنند و این امر به طور مستقیم بر زمان آزاد آنان تاثیر گذاشته 
و از آن می کاهد. هرچه فرد زمان بیشتری کار کند، کمتر زمان فراغت پیدا می کند و به تبع استراحت کمتری 
هم خواهد داشت؛ به همین جهت شاغل بودن باعث می شود زمان برای استراحت، تحصیل و تفریح این گروه از 

دانشجویان فشرده تر شود، اما باید توجه داشت که با برنامه ریزی درست می توان این نظم را به زندگی برگرداند 
و باعث شد که دانشجو به همه برنامه ریزی های خود برسد.

بررسی چالش های برنامه ریزی اوقات فراغت برحسب شرایط کنونی جامعه
روزگار با اوقات فراغت ما هم کار دارد

 مهرنوش میرزایی مهر

نظام زندگی افراد از یک سو به تحولات درونی خود و در وجه بیرونی، به تحولات جامعه بستگی دارد. تا زمانی که میان این دو 
جنبه هماهنگی هایی وجود نداشته باشد، تاش برای بهبود خود و شرایط خود بی ثمر است. هماهنگی میان این دو سطح، در 
اغلب موارد نیازی توامان برای افراد است و تاثیرات متنوعی در سطوح مختلف بر آنها می گذارد. این مسئله به حدی اهمیت دارد 
که اوقات فراغت افراد را نیز می تواند تحت تاثیر خود قرار دهد. شاید در وهله نخست هضم تاثیر احوالات درونی فرد و تحولات 
جامعه بر چگونگی برنامه ریزی یک دانشجو در زندگی، راحت نباشد، اما این دو نکته تاثیری مستقیم بر چگونگی برنامه ریزی 

فرد برای زندگی خود و اوقات فراغتش دارد.
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  رشد شخصیت فردی
دومازیــه، جامعه شــناس فرانســوي براي 
ایام فراغــت 3کارکرد مطرح کرده اســت؛ 
2کارکــرد اول را اســتراحت و تفریح برای 
جبران خســتگی های زندگی دانسته و در 
سومین مورد رشد شخصیت را مثال می زند. 
فراغت، انسان را از کارهاي روزمره و قالب هاي 
یکنواخت کاري و یکدست شدن امور روزانه 
دور می کند؛ به همین جهــت از مهم ترین 
نیازهای فردی به شــمار می رود. همچنین 
استعدادهاي بدني و ذهني را پرورش مي دهد 
و از این طریق در شکل گیري شخصیت فرد 
موثر واقع می شــود. در 2کارکرد نخســت 
)اســتراحت و تفریح( باید برنامه هایي براي 
غني ســازي اوقات فراغت طراحي کرد؛ زیرا 
پرکردن به معناي اشــغال کردن فرصت ها 

نیست.

 نشاط و شادمانی بیشتر
همه افراد بــه این باور 

رسیده اند که شادی 
و شــادابی بــرای 
تقویت روح آدمی، 
ضروریــات  از 
زندگی اســت و 
زندگــی بدون 
حت  ا ستـــــر ا
و نشاط، موجب 
استـــــــرس و 

عصبانیــت مزمن، 
گرفتگــی دائمــی، 

بداخلاقــی و کاهــش 
شــوق نســبت به زندگی 

می شــود. امــا در میانــه  کار 
و تحصیل، اوقات فراغــت بهترین 

زمان بــرای تقویــت مقوله هایی چون 
سرزندگی است که فشــارهای روزمره 
زندگی را از افراد دور می کند. توجه به این 
نکته و برنامه ریزی درســت برای گذران 
اوقات فراغت با تفریحات ســالم که ذهن 
آدمی را از مســائل روزمره دور کند، گام 
مثبتی اســت که موجب بهبود شرایط 

روحی و روانی فرد می شود.

 پیشرفت تحصیلی
اگر در میان شــلوغی های زندگی زمانی 
به اســتراحت و آســایش اختصاص یابد 
و کار و تحصیل از زمان اســتراحت جدا 
باشد، آســایش خیال برای فرد نیز پدید 

می آید. آســودگی خیال اما با پیشــرفت 
در امور مختلف رابطه  مســتقیمی دارد؛ 
چراکه هر اقدامی، اعــم از درس خواندن 
و تحصیل تا تفریح و خوشــگذرانی اگر با 
تمرکز صورت بگیرد، پیشرفت را به دنبال 
دارد. برنامه ریزی درســت برای ســاعات 
فراغت فکر فرد را آزاد می کند. هرچه فکر 
آزادتر باشــد، تمرکز  بیشتر می شود و در 
چنین حالتی درس خواندن بازده بهتری 
دارد و پیشرفت تحصیلی ثمره آن می شود.

 رفع خستگی جسمی
بدیهی است که استراحت بر بسیاری از 
دردهای جسمانی دواست. بدو بدوهای 
روزمــره در زندگی بدن انســان را دچار 
فرســودگی می کند و اگر با برنامه ریزی 
درست و دقیق، زمان مناسبی برای 
استراحت جسم معین نشده 
باشد، شــخص با مشکل 
روبه رو می شود. بدیهی 
است که اوقات فراغت 
به امــور مختلفی 
می تواند اختصاص 
یابد. در این میان 
اگر بخشی از این 
ســاعات صرف 
ورزش کــردن 
شــود، علاوه بر 
رفــع خســتگی، 
ســلامت  باعــث 
جســمانی می شود و 
این مهم ممکن نمی شود 
مگــر اینکــه زمان بندی 
درست برای ســاعات مختلف 

اوقات فراغت وجود داشته باشد.

بررسی پیامدهای اوقات فراغت با برنامه ریزی مناسب 
حال خوش و زمان خوش با برنامه ریزی 

شاید دقایق به تنهایی بی اهمیت به نظر برسند، اما جبران آنها 
ممکن نیست و برگشت پذیری برای هیچ یک از آنها وجود 
ندارد. این دقایق می توانند هر زمانی از زندگی را تشــکیل 
دهند؛ می توانند مدت زمان انجام کار باشند، سر کاس درس 
و تحصیل بوده یا حتی حین استراحت از دست بروند. نکته 
اینجاست که اگر از دســت بروند، دیگر برنمی گردند؛ برای 
همین هم برنامه ریزی برای هر دقیقه و ســاعت از زندگی 
خصوصا در دوران جوانی که انــرژی افراد بیش از هر زمان 
دیگری است، از اهمیت بالایی برخوردار است. اوقات فراغت 
افراد هم از این مسئله مســتثنا نیست و برنامه ریزی برای 
لحظاتی که فارغ از کار و بار دنیا ســپری خواهد شــد نیز 
ضــرورت دارد. برنامه ریزي بــراي اوقات فراغت همانند 
برنامه ریزي هایي که در زمینه هاي دیگر صورت مي پذیرد، 

نوعي فرایند هدف دار اســت. در برنامه ریزي اوقات فراغت 
باید به عواملی همچون نیازهای فرد، اولویت ها، مشارکت، 

مشورت و پیش بینی مسائل احتمالی توجه شود.
بسیاري از جامعه شناسان و نیز اقتصاددانان همچون دومازیه، 
اندرسون، اوژه و... بر این باورند که تحول جوامع انساني به 
سوي تمدن فراغت در حرکت است؛ به همین منظور توجه 
به چگونگي بهره گیري از اوقات فراغت روزبه روز آشکارتر 
و مهم تر می شود. هرچند همه افراد خانواده به اوقات فراغت 
نیاز دارند، اما در این میان، جوانان دانشجو با توجه به نقش 
حساس و سازنده خود در ســاخت فرهنگي، اجتماعي و 
اقتصادي کشــور، نیازمند توجه دقیق تري در این ارتباط 
هستند. در ادامه به بررســی برخی از مهم ترین پیامدهای 

برنامه ریزی مناسب برای دوران فراغت می پردازیم.
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 کار را بیشتر بشناسیم
درواقع کار به عمده فعالیت هاي قانوني و مشروعي گفته می شود 
که فرد بدون نیاز به تخصص خاصی آن را انجام می دهد و بعد از 
ساعت ها فعالیت و انجام آن، احساس خستگي فکري و جسمي 
دارد و باید براي انجام دوباره زماني را صرف استراحت کند و در 
قبال آن دســتمزد دریافت می کند. افراد برای انجام کار، نیاز به 
صرف نیروي بدنــي دارند. یکی از مشــکلات مرتبط با بیکاری 
در جامعه ما، فقدان تفکر کار اســت. برای انجام کار، به داشتن 
مهارت های عمومــی و معمولی مثل رانندگــی، تایپ، توانایی 
انجام کارهایی کــه فقط کمی به قدرت بدنی نیازمند هســتند 
مثل خدمات ساختمانی ساده یا فروشــندگی پاره وقت یا پیک 

موتوری نیاز است.

 شغل را بیشتر بشناسیم
شــغل خوب پیدا کردن نیاز به چند فاکتــور دارد و مهم ترین 
فاکتورها داشتن نگرش، مهارت، تخصص و دانش است. درحال 
حاضر شرایط اقتصادی حاکم بر جامعه به گونه اي است که برخي 
از دانشجویان تصمیم می گیرند برای برداشــتن باري از دوش 
خانواده و کمک اقتصادی در فرصت اوقات فراغت تابستانی شان 
در شغل مرتبط با رشته تحصیلی شان مشغول به کار شوند. افرادی 
که ســراغ شــغلي مي روند باید دارای صلاحیت های تخصصی 
در مورد آن باشــند؛ به عنوان مثال دانشجوي رشته کشاورزي 
که قصد دارد در آینده ســایت پرورش گل و گیاه در شهرشــان 
راه اندازی کند، با توجه به آموزش های تئوری از اوقات فراغتش 
در تابســتان برای این شغل اســتفاده می کند. این دانشجو در 
این مسیر با یک تیر چند هدف را نشانه می گیرد؛ کسب تجربه، 
برنامه ریزی آینده شغلی و کسب درآمد از مهم ترین دستاوردهای 

این طرز تفکر است.

 حرفه را بیشتر بشناسیم
 بســیاري از افراد در قبال کاري که انجام مي دهند و 

حقوقي که دریافــت مي کنند، از انجام شــغل و 
کارشان لذت می برند؛ به طوری که متوجه گذر 

زمان نمي شوند؛ درواقع این افراد صاحب 
حرفه هســتند. گاهی در این مواقع 

پیش آمده که شغلي با دستمزد 
بالایي هم به آنها پیشــنهاد 

شده است، اما از قبول آن سر باز زده اند؛ چون علاقه به آن شغل 
و کار برایشان مهم تر از تغییر جایگاه است و کار کردن برای آنها 

مثل تفریح بوده و کار حرفه ای و باکیفیت انجام می دهند.

 14اصل اساسی براي انتخاب شغل آینده
کافي است یک روز ســري به بازار بزنید یا در اینترنت مشاغل 
را سرچ کنید تا با دنیایي از مشــاغل مواجه شوید؛ مشاغلی که 
تک تک آنها فوت وفن هایی دارند که بی توجهی به آنها کیفیت کار 
را پایین خواهد آورد، اما یکسری اصول در همه مشاغل لازم است:

اصل اول:
 اعتماد به خودتان و انتخابتان. در این مسیر باید شناخت کافی 

از دنیای کارتان داشته باشید و با اطمینان برنامه ریزی کنید. 

اصل دوم: 
برای انجام هر کاري باید چالاک بود. زندگي در عصر 

حاضر نیاز به چالاکی، هوشمندی و آگاهي 
دارد؛ تا فرصتی که به دست می آید 

را از دست نداد.

اصل سوم:
فراموش نکنید با گسترش عصر 
ارتباطات، دنیای کار بدون مرز 
شده است و می توان شغل های 
مختلفی را ایجاد کرد و از آن 
کسب درآمد داشت. درواقع 
شیوه های ســنتی چندان 

معنایی ندارد.
 

راهکارهای استفاده از اوقات فراغت برای ورود به دنیای کار 
شتاب برای تجربه جدیدی به نام دنیای کار 

تجربه نشان داده است دانشجویانی که در ایام تحصیل به فکر آینده شغلی خود هستند، از همان ترم های اول و دوم به 
دنیاي کار و کارآفریني جذب می شوند و با پرداختن به کار، اوقات فراغتشان را پر می کنند. به طور حتم آینده شغلی و 
کاری این دسته از دانشجویان مشخص است و پس از فارغ التحصیلی زودتر جذب دنیای کار خواهند شد. ضرب المثل 
قدیمی و معروفی داریم که جوینده، یابنده است و این حکایت دانشجویانی است که با ورود به دانشگاه به فکر آینده و 
شغل موردعاقه شان هستند و با این تفکر، خودشان را از لحاظ شغلی بیمه می کنند. اما پیش از ورود به دنیای متنوع 
مشاغل باید با مفهوم و معنای کار، شغل و حرفه آشنا بود یا شیوه هاي استفاده از اوقات فراغت را در دوران دانشجویی 

دانست؛ به همین منظور در ادامه اشاره ای به نکات مهم براي ورود به این دنیا برای آشنایی بیشتر کرده ایم.
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اصل چهارم:
قدر سرمایه های نامحسوس خود را بدانید و آنها را تقویت کنید. 
بهترین سرمایه برای موفقیت، گسترده بودن دایره ارتباطات، 
داشتن دوستان خوب، ارتباط مناسب با اساتید و انجام کارهای 

داوطلبانه است.

اصل پنجم:
آماده تغییر با شرایط باشید. دانشجویان باید برای ورود به چنین 

محیط هایی، آمادگی تغییر با شرایط را داشته باشند.

اصل ششم:
قابلیت ارائه خدمات ملموس و عینی را داشته باشید؛ چون تنها 

دانش نظری برای ارائه خدمات کفایت نمی کند.

اصل هفتم:
حواستان باشد که امنیت شغلی مانند سابق نیست و باید با درک 

چنین شرایطی مشغول به کار شوید.

اصل هشتم:
کاریابی در قرن حاضر دارای ابهام های مثبت و منفی 
اســت؛ بنابراین باید خودتان را آمــاده ابهامات 

مختلف کنید.

 اصل نهم:
دانشجویان دختر برای مشغول شدن در مشاغل 
موردنظر اجتماع کنونی باید خوشحال باشند؛ 
چون طی 20،10ســال اخیر به نسبت افزایش 
تعداد دانشجویان دختر در دانشگاه ها به همان 
نسبت هم بازار کار خوبی برایشان مهیاست. 
در دنیای کار امروز، زنــان زیادی را 
در مشاغل مختلفی با جایگاه 
اجتماعــی بــالا مشــاهده 
می کنید؛ از قبیل شهردار، 

فرماندار و پزشک.

اصل دهم:
کســانی که اهــل رقابت 
باشند، می توانند با چالاکی 

شکارچی های 

موفقی شوند و با توانایی هایشــان نیز می توانند خدمات خوبی 
ارائه بدهند.

اصل یازدهم:
گاهی بنا به دلایل مختلف شــغل هایی را انتخاب خواهید کرد 
که باید در کنار سایر قومیت ها کار کنید؛ بنابراین کار در کنار 
فرهنگ های مختلف تجربه عصر حاضر اســت و برای موفقیت 

باید سازگار با کلیشه های قومیتی بود.

اصل دوازدهم:
توســعه دایره دوستی ها و ارتباطات همیشــه نقش موثری بر 
شغل افراد دارد و باید برای موفق بودن ارتباط تان را با کارفرما، 

هم رده های خود و کارمندان نظافتچی یا نگهبان حفظ کنید.

اصل سیزدهم:
همخوانی شــغل با اســتعداد و علاقه افراد، موجــب افزایش 
رضایتمندی در ســاعت های فعالیت کاری می شود و چه بسا 

خلاقیت، موجب بروز توانایی های مختلف خواهد شد.

اصل چهاردهم:
داشتن فعالیت ورزشی و تحرک ســبب می شود در کاریابی و 

حفظ موقعیت شغلی موفق تر عمل کنید.

 

زیر و بم قاعده های تفکر درباره دنیای کار در 
زندگی دانشجویی!

4  گام اولیه

1. تجربه بسیاری از دانشجویان ثابت کرده 
بهتر آن است که از سال اول دانشجویی به 
دنیای کار در آینده فکر کنید و وقتی را برای 

مطالعه درباره آن اختصاص دهید.

2. اگر موقعیت حضور در کســب وکاری را 
ندارید، بهتر است در سال های دانشگاه در 
کارگاه های تخصصی و غیرتخصصی شرکت 
کنید و با دریافت گواهی، رزومه کاری تان را 

تقویت کنید.

سعی کنید برحسب توانایی و   .3
استعدادها برای خودتان کارت 
ویزیت داشته باشید و فوت وفن 
مصاحبه های استخدامی را یاد 

بگیرید.

4.  مــدام بــه فکــر تقویت 
توانایی هایتان باشید و در کارهای 
داوطلبانــه و رایگان شــرکت 
و دوســتان جدید پیدا کنید و 
شــماره تماس آنها را برای حفظ 
ارتباطات داشته باشید و به مرور 

شبکه سازی کنید.
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نقش خانواده در اوقات فراغت
در جوامع ایرانــی اوقات فراغــت هرکس با خانــواده پیوندی 
ناگسســتنی دارد. والدین در شــکل گیری چگونگی استفاده از 
اوقات فراغت فرزندانشــان نقش عمده ای داشــته و نکته مهم 
در برنامه ریــزی برای ایــن اوقات، هماهنگی و دوســویه بودن 
برنامه ریزی میان والدین و فرزندان است. اگر پیشنهادی از سوی 
والدین مبنی بر نحوه گذراندن اوقات فراغت فرزندان وجود داشته 
باشد و این پیشنهاد به نوعی اجبار تبدیل شود، کارکرد خود را از 
دست داده و اثراتی منفی به دنبال خواهد داشت؛ به همین سبب 
هر تفریح یا اقدامی که قرار باشد در زمان فراغت فرزندان رخ دهد، 
باید با مشورت میان همه اعضای خانواده اتفاق بیفتد. اگر فرزندان 
از نحوه برنامه ریزی والدین رضایت نداشته باشند، در بلندمدت 
ممکن است برای جلوگیری از مخالفت های احتمالی، پنهان کاری 
به وجود آید. اگر والدین راضی نباشند نیز ممکن است برنامه ریزی 
برای این زمان به گونه ای اتفاق بیفتد که با شیوه های تربیتی رایج 
در خانواده مغایر باشد. در مورد چگونگی گذراندن اوقات فراغت، 
باید به تعدادی از قواعد کلی تحت عنوان اصول حاکم بر گذراندن 
اوقات فراغت توجه داشت. این اصول در مورد همه فعالیت هایی 
که در اوقات فراغت انجام می گیرد، صادق اســت. برخی از این 
اصول عبارتند از: داشتن برنامه ای هدفمند، کنترل لازم و نظارت 
کافی، نظارت با هدف درونی کردن یادگیری های مطلوب، حفظ 
سازندگی و اجتناب از فســاد و تخریب، استفاده از همه امکانات 

موجود و جبران کاستی ها.

ساعت آزاد و اوقات فراغت را بشناسیم
همان طور که از اســمش پیداســت، اوقات فراغــت زمانی را 
می گویند که فرد فارغ باشــد؛ حــالا فــارغ از هرچیز؛ درس، 
کار، مشــغله فکری و... . در کتاب ها و توضیحات آمده اســت 
که به ســاعات و اوقاتی که بــدون نتیجه معین، مشــخص و 
پیش بینی شده ای صرف شــود، ســاعات آزاد یا اوقات فراغت 
می گویند و این زمان معمولا اوقات تفریح، سرگرمی، استراحت 
یا بیکاری اســت. اوقات فراغت، دقیقا همان زمانی است که یک 
دانشجو نیاز مبرمی را به آن احساس می کند. اغلب دانشجویان 
در این روزگار در کنار ادامه تحصیل، به صــورت پاره وقت کار 
می کنند؛ بر این اساس 3روز هفته را که از صبح تا غروب کلاس 
داشته باشــند، 2روزش را هم به کار اختصاص مي دهند، 2روز 
دیگر برای اوقات فراغتشان می ماند که آن را هم اگر خدا بخواهد 
و دیگران اجازه دهند! اما همیــن 2روز را هم باید میان هزاران 
کار مختلف تقسیم کنند. در اوقات فراغت افراد، یکی از مهم ترین 
مســائلی که باید مورد توجه قرار گیرد، مسئله تفریحات سالم 
است و دسترسی به تفریحات سالم و فراهم آوردن امکانات لازم 
برای گذراندن و غنی سازی اوقات فراغت جوانان، همواره عاملی 
بازدارنده برای پیشگیری از وقوع آســیب های اجتماعی تلقی 
می شود. واقعیت انکارناپذیر این است که با افزایش اوقات فراغت 
برنامه ریزی نشده و تعطیلات غیرهدفمند، آسیب های اجتماعی 
در جامعه افزایش می یابد. این موضوع بیانگر اهمیت پرداختن 
به برنامه ریزی برای افزایش بهره وری اوقات فراغت، به ویژه برای 

ویژگی هر فرد و خانواده ای منحصر به فرد است؛ بنابراین فرد با روش های خاص خود می تواند اوقات فراغتش 
را سپری کند. با این وجود، خصوصیاتی مانند تنوع طلبی، هیجان و میل به استقال در جوانان منجر به انجام 
فعالیت هایی می شود. افراد اغلب در این برهه زمانی تمایل دارند تا اوقات فراغت خود را با حضور در جمع دوستان، 
فضای مجازی، دیدن فیلم و سریال های جذاب، رفتن به طبیعت و مهمانی بگذرانند. عاوه بر این، افراد در جوانی 
بیش از هر زمان دیگری انرژی لازم برای فعالیت های ورزشی و هنری دارند؛ به همین دلیل اگر والدین به خوبی 
استعداد و عایق فرزندانشان را بشناسند، می توانند با کمک و حمایت، سکوی پرتابی برای موفقیت آینده آنها 
شــوند. یکی از بهترین روش ها برای تقویت ارتباط والدین با فرزندان نیز برنامه ریزی برای انجام فعالیت های 
مشترک با فرزندان در زمان اوقات فراغت است. این مســئله که به وقت گذرانی بیشتر اعضای خانواده باهم 
می انجامد، ارتباطات آنها را نیز بهبود بخشــیده و در درازمدت موجب حل بسیاری از اختافات و ایجاد روابط 
حسنه میان فرزندان و والدین می شود. در ادامه به نقش نظارتي خانواده بر اوقات فراغت دانشجویان پرداخته 

شده و توضیحات تکمیل تری آمده است که با آن آشنا خواهید شد.

بررسی نقش پدر و مادرها و نظارت آنها در انتخاب و تصمیم گیری برای اوقات فراغت فرزند دانشجوی خانواده
حاوت اوقات فراغت دانشجویان با حمایت والدین
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جوانان اســت؛ زیرا که اســتفاده صحیح از اوقات فراغت هم بر 
زندگی فرد و هم بر جامعه تاثیر مثبت خواهد داشت و استفاده 
نادرست از آن نیز در هر دو سطح یادشــده می تواند باعث بروز 
مشکلات و خســارات جبران ناپذیری شود. این قشر آینده ساز، 
خود نســل بعدی اجتماع را خواهند ســاخت و سرنوشت آنها 
با سرنوشــت جامعه گره خورده و پیشــرفت های علمی، فنی، 
هنری، ادبی و معنوی آنها معلول اســتفاده صحیح و مناسب از 
اوقات فراغت شان است. از طرفی، گرایش روزافزون به ارتباطات 
مجازی که جایگزین نامناسبی برای تخلیه هیجان و وقت گذرانی 
اســت، نوجوانان و جوانان را از دنیای واقعی به دنیای مجازی و 
هیجانی می کشاند؛ چراکه فرد در دنیای واقعی جایی برای تخلیه 
این هیجانات ندارد. به همان میــزان که افراد وقت خود را برای 
روابط مجازی صرف می کنند، از تعامل آنان با دیگران در محیط 
کار و خانواده کاسته می شود. با این حال، مشاهده شده که روابط 
مجازی و فاصلــه دار باعث افزایش آســیب پذیری فرد در برابر 
انحرافات می شود. مسلما وقتی ارتباط تعاملی به صورت مستقیم 

باشد، آسیب های اجتماعی هم کمتر می شود.

اوقات فراغت دانشجویان دور از خانواده
بخش مهمــی از زندگی هر فــرد را خانواده تشــکیل می دهد 
که وظایف و حقوقــی را برای هر دو طرف به دنبــال دارد. برای 
دانشجویانی که از شهری دیگر برای تحصیل به تهران آمده اند، 
احتمالا این وظیفه سنگین تر هم می شود. دانشجویان خوابگاهی 

باید بخشی از ســاعات فارغ از کار و تحصیل خود را به خانواده 
اختصاص دهند و برای رســیدگی به امور خانواده به آنها ســر 
بزنند؛ همین مســئله به نوعی نظارت خانواده ها را روی زندگی 
دانشجویان و تنظیم ساعات و برنامه هایشــان به دنبال دارد. از 
طرفی دانشجویانی که در ترم های نخســت از شهر کوچکی به 
تهران می آیند با ســردرگمی های زیادی ممکن اســت روبه رو 
شوند؛ چراکه اغلب آنان احتمالا با تفریحات دوستان تهرانی خود 
آشنا نیســتند و حتی دچار هراس نیز مي شوند. در این جایگاه، 
نقش خانواده از پیش پررنگ تر و حمایت و مشورت آنان نیز در 
موضوع گذراندن زمان های خالی فرزند خود بیشــتر می شود؛ 
چراکه خانواده امن تریــن مکان برای فرزندان اســت. خانواده 
می تواند با پیشــنهادی مانند: »بهتر نیست برای اوقات فراغتت 
برنامه ریزی کنی؟« فرزندش را بــه این کار ترغیب کند. درواقع 
خانواده باید نقش راهنمایی و هدایت را ایفا کند، نه تصمیم گیری. 
نقش حمایتی خانواده آنجایی پررنگ تر می شود که فرزند برای 
استفاده از زمان فراغت خود نیاز به پول داشته باشد؛ مثلا ممکن 
است فرد برای تفریحی خاص برای مثال سفر با توری مطمئن، 
نیاز به حمایت مالی داشته باشد. در چنین شرایطی علاوه بر اینکه 
خانواده از چگونگی گذران اوقات فراغت فرزند خود اطلاع دارد، 
او را پشتیبانی نیز می کند. فرزندان نیز در چنین شرایطی علاوه 
بر جلب رضایت والدین، موجب اطمینان خاطر آنان نیز می شوند. 
جدا از این مسائل، در چنین شــرایطی دانشجو در شهری مانند 
تهران بیشتر زمان خود را با دوستان یا همکاران خود می گذراند 
و این مسئله نباید باعث جدایی و دوری او از خانواده شود؛ چراکه 
به طور طبیعی آنها به لحاظ مکانی از خانواده خود دور هستند و 
باید از زمان های فراغت خود بیشتر در راستای ارتباط با والدین 

استفاده کنند.

نظارت نامرئی با رعایت احترام
امروزه با ساخت وســاز مجتمع های دانشگاهی در همه شهرها، 
اغلب افراد در شــهر محل ســکونت خود تحصیل می کنند و 
تحصیل سبب جدایی آنان از خانواده شــان نمی شود؛ ازاین رو 
بخش اعظمی از زمان فراغت این افراد با خانواده رقم می خورد. 
تعطیلات فرصت خوبی برای ســفرهای خانوادگی آنهاســت 
و شــب ها دورهمی های خانوادگی زمان فراغت ایــن افراد را 
پرمی کند. باید به این نکته توجه داشــت که برنامه ریزی برای 
اوقات فراغت همیشــه نباید پدیده ای گران قیمت باشد. نیازی 
به تفریح و سفرهای آنچنانی نیست، ممکن است فردی همین 
که بتواند یک روز در هفته را به خــود اختصاص دهد و فارغ از 
هر کاری صرفا اســتراحت کند یا به امور شخصی خود ازجمله 
مراقبه بپردازد، نیز زمان فراغت مفیدی را ســپری کند. به طور 
کلی اگر خانواده ای مدام تلاش کند تا بر همه  مسائل و کارهای 
فرزندان نظارت کند و به نوعی این نظارت آزاردهنده شود، ولی 
در چنین لحظاتی فرزندش را رها کند، ممکن است خطرآفرین 
باشد. اگر هم قرار است فراغت برای فرد نقش آزادی داشته باشد، 
پس نظارت مســتقیم و اجبار هم نمی تواند همیشه موثر باشد، 
اما نظارت از راه دور، نظارت نامرئی و بــا رعایت احترام و ایجاد 
گزینه های مطلوب یک اصل درست در خانواده است. در مجموع 
باید به این نکته توجه داشت که به اعتقاد جامعه شناسان، فقدان 
برنامه ریزی اصولی برای اوقات فراغت ،  دشمن شماره یک افراد 
جامعه خواهد بود  و این امر در مورد دانشــجویانی که در ســن 
جوانی قرار دارند ، ابعاد گســترده تری می تواند داشــته باشد. 
بی شک داشــتن اوقات فراغت در زندگی هر انسانی مهم است ، 
ولی برنامه ریزی برای گذراندن مناسب و مطلوب آن از اهمیت 

دوچندانی برخوردار است.
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راهنمای جاذبه های گردشگری تهران 
امسال تابستان کجا برویم

امسال تابستان هم تاحدودی کم از تابستان سال گذشته ندارد؛ نه ویروس کرونا دست از تهدید برداشته و نه تابستانی خنک تر 
از سال گذشته داریم، اما ساعات فراغتش هنوز به همان اندازه است؛ نه کسری دارد و نه افزایش و این همان دغدغه ای است که 
دانشجویان و خانواده ها با آن مواجهند. برخی برحسب برنامه ریزی هایی که دارند چند ساعتی را برای گشت وگذار در روزهای 
آخر هفته در حوالی تهران در نظر گرفته اند و بعضی دیگر به دلیل جدی گرفتن قطع زنجیره ویروس کرونا صاح را در گردشگری 
مجازی می دانند و به صورت مجازی از همه جا سردرمی آورند. در این بخش از نشریه قصد معرفی جاذبه های گردشگری تاریخی، 

طبیعی، زیارتی و مدرن را داریم و همچنین لینک برخی موزه های ایران و جهان را در اختیارتان خواهیم گذاشت.

پارک های جنگلی
بهترین جایی که در تابســتان جان می دهد برای دمی فراغت، 
پارک های جنگلی و سرسبز شهر است. خوشبختانه تهران طی 
این چند سال با توجهی که به توســعه فضای سبز و تقویت آن 
شده، یکی از شهرهای سبز به شمار می آید؛ بنابراین بهتر است 
در برنامه ریزی های تابستان البته با رعایت پروتکل های بهداشتی 
و توجه به توصیه ها و صدالبته اگر پیک هــای کرونا اجازه داد و 
مســیرها و مراکز تفریحی باز بودند، سری هم به این مکان های 
خوش آب وهوای تهران بزنید. به عنــوان نمونه، اگر اهل فعالیت 
دوچرخه ســواری در مکانی امن هستید، پیشــنهاد ما، پارک 
جنگلی چیتگر اســت. اگر اهل ورزش های توپــی و بدمینتون 
باشــید، تنها گزینه می تواند پارک جنگلی قدیمی تهران همان 
بوستان طالقانی باشد. همچنین بوستان لواسان در اتوبان بابایی 
انتخاب کسانی است که اهل تماشای تهران از ارتفاعات هستند و 
معمولا این بوستان جنگلی شب هایش شلوغ تر از روزهایش است. 
پیشنهاد دیگر برای قدم زدن و دیدارها می تواند پارک های داخل 
شهر باشد؛ مانند پارک خوش ســاخت ملت، قدیمی ترین پارک 
تهران، پارک شهر یا بوستان شلوغ قیطریه و... حتی می توانید به 
پارک ساعی در خیابان ولیعصر، پر آوازه ترین خیابان شهر بروید.  

مسیرهای کوهنوردی
تهرانگردی در تابســتان با کوهنوردی در روزهــای آخر هفته 
تکمیل می شــود. معمولا کوه هــا از پرطرفدارترین جاذبه های 
گردشگری برای دانشجویان محسوب می شوند. همه مسیرهای 
موجود توسط شهرداری کوهســتان به امن ترین نقطه تبدیل 
شده اســت و این مسیرها شامل مســیر درکه، دربند، گلابدره، 
توچال، کلکچال، چین کلاغ، دارآباد و کوهسار است. برای رفتن 
به کلکچال باید از مسیر پارک جمشــیدیه عبور کنید و پس از 
حدود 2ساعت کوهپیمایی به قله می رسید. پیشنهاد دیگر مسیر 
دارآباد در شمال شرقی شمیران است و مسیرها مجهز به تابلوی 
راهنمای روددره ها و نقاط مشهور ارتفاعات دارآباد است. گزینه 

دیگر مسیر قله توچال اســت که از محله ولنجک می گذرد و در 
مسیر کوهنوردی، ایستگاه های دوم، پنجم و هفتم وجود دارد و 
باید حرفه ای باشید تا در هوای گرم تابستان بتوانید صعود کنید. 
اگر انتخابتان مسیر دربند است، باید از میدان مجسمه معروف 
اســتارت حرکت را بزنید و از آبادی پس قلعه، پناهگاه شیرپلا و 
جان پناه امیری عبور کنید. قسمت هایی از مسیر منتهی به شیرپلا 
کاملا پرشیب و سنگی است؛ تا آنجا که به ناچار در نقاطی پله های 
فلزی کار گذاشته و طناب کشی شده است. پرطرفدارترین مسیر، 
درکه است؛ چون این مســیر تا پناهگاه پلنگ چال از داخل دره 

زیبای پلنگ چال و کنار رودخانه می گذرد.     

موزه هایی که در تهران باید از آنها بازدید کرد 
 بازدید از موزه  های تهران و مطالعه درباره آنها  برای هر دانشجویی 
لازم اســت. درواقع پر کردن اوقات فراغت با موزه ها، پیوســتن 
به شکوه تاریخی ایران و جدا شدن از شــلوغی های شهر است. 
نخستین موزه برای معرفی، موزه ملی ایران است؛ موزه ای که به 
شما این امکان را می دهد که نگاهی متفاوت به ابعاد تاریخی ایران 
داشته باشید؛ موزه ای دوست داشتنی به نام موزه فرش. قدم زدن 
در میان فرش های این موزه، تجربه ای لذت بخش و باورنکردنی 
برایتان ایجاد می کند. گزینه بعدی موزه ســینما در باغ فردوس 
اســت. در اینجا با تاریخچه ســینمای ایران آشنا خواهید شد و 
به طور حتم از ســرگرم کننده ترین موزه هاست. پیشنهاد دیگر 
می تواند موزه  آبگینه در خیابان 30 تیر باشــد؛  مجموعه ای از 
شیشه و سفال  مربوط به دوره  قاجار. مقصد دیگر، موزه جواهرات 
اســت با کلی جواهر از دوره قاجار و پهلوی. موزه ارزشمند دیگر 
برای بازدید موزه زمان اســت؛ در یک ساختمان زیبا با معماری 
خاص که با مجموعه ای متفاوت و جذاب از انواع ساعت و وسایل 
اندازه گیری زمان آشنا خواهید شد. مجموعه بی نظیر دیگر موزه 
سعدآباد با 18 کاخ موزه است. کاخ موزه نیاوران که در سال 1337 
ساخته شد و همچنین چشــم نوازترین کاخ گلستان که از زمان 

قاجارها در تهران باقی است. 
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مأمنی به نام زیارتگاه   
اگر دلتان کمی گشــت وگذار معنوی در این شهر پر از سر وصدا 
خواســت، چند گزینه پیشــنهادی وجود دارد. شهرری، شهر 
امامــزادگان اســت. در بین آرامگاه هــای این شــهر، زیارتگاه 
شاه عبدالعظیم)ع( که قدمتش به قرن سوم یعنی دوران صفوی، 
ایلخانی و قاجار می رسد در کنار آرامگاه امامزاده حمزه و امامزاده 
طاهر از مشهورترین مکان های زیارتی ایران و تهران است. معمولا 
تهرانی ها وقتی دلشــان هوای زیارت امام هشتم)ع( را می کند، 
به برادر ایشــان امامزاده صالح)ع( متوســل می شوند. تجریش  
فارغ از بازارش، در پس ذهن تهرانی ها به واسطه حضور آرامگاه 
امامزاده صالح)ع( مکانی برای زیارت و نذر و نیاز اســت. آرامگاه 
امامزاده عبدالله)ع( شــهرری از مراکز عبــادی متعلق به دوران 
صفوی - قاجاری اســت. بنای این بقعه کــه در خیابان فدائیان 
اسلام، ســه راه ورامین قرار دارد به قرن یازدهم هجری می رسد. 
امامزاده قاســم)ع( در حدود 2کیلومتری شمال تجریش، شرق 
دربند و گلابدره و در دامنه کوه ســرچال کوچک واقع شــده و 

حیاطي نقلی دارد که میزبان زائران است.  

گردشگری یک روزه در روستاهای اطراف تهران
گاهی در برنامه ریزی ها برای گذرانــدن اوقات فراغت یک روز 
کامل را به این منظور خالی می گذارید و گشــت وگذار بهترین 
گزینه برای چنین زمان طولانی است. چند روستای معروف در 

اطراف تهران وجود دارد که می توان برای یک روز خوب به آنجا 
سفر کرد. روستای آبنیک، روستایی سرسبز و خوش آب وهوا از 
توابع بخش رودبار قصران شهرستان شــمیرانات استان تهران 
اســت. برای دیدن آن باید به 12کیلومتری شمال شرقی فشم، 
بعد از روستاهای زایگان و لالان بروید. پیشنهاد بعدی روستای 
خور در دامنه غربی قله گندم چال در شــمال غرب تهران است. 
طبیعت منحصر به فرد آن در تابستان با هوای خنک و عاری از 
رطوبت و همچنین قله ها و دره های سرســبز و مسیرهای پیچ 
در پیچ و باغ های زیبا از شــاخص های منحصر به فرد آن است. 
روستای افجه از توابع بخش لواســانات شهرستان شمیران در 
30 کیلومتری شمال شرقی تهران و در جوار دشت های هویج و 
گرچال و قله ساکا واقع شده است. گزینه دیگر روستای وردیج 
یا واریش در غربی ترین نقطه شــهر تهران است. بهترین زمان 
برای بازدید از این منطقه فصل بهار و تابســتان اســت؛ چراکه 
در این موقع از سال، باغ های وردیج و واریش با گیلاس و آلبالو 
مناظری بدیع از طبیعت را به نمایش می گذارند. اما نکته جالب 
در این روستا، قسمتی از کوه های اطراف است که بر اثر عوامل 
جوی و محیطی به شــکل آدمک های زیبایــی درآمده اند که 
دیدن آنها خالی از لطف نیست. روســتای پرطرفدار تابستانی 
دیگر تنگه واشــی در کیلومتر 2 جاده فیروزکوه – تهران است.  
این منطقه به دلیل جریان آب در میان کوه ها و درگیری با آب 

جذاب است. 

برج آزادی
/https://omid360.com/iran/tehran/azadi-tower

برج میلاد
/https://omid360.com/iran/tehran/milad-tower

خانه موزه مقدم
/https://omid360.com/virtual-tour/museum/moghadam

حوضخانه صبا
/https://omid360.com/iran/tehran/saba

دریاچه چیتگر
/https://omid360.com/iran/tehran/chitgar-lake

سردر باغ ملی
/https://omid360.com/iran/tehran/sardar-bagh-meli

شهرک سینمایی غزالی
/https://omid360.com/iran/tehran/cinema-ghazali

کاخ نیاوران
/https://omid360.com/iran/tehran/niavaran-palace

نمایشگاه مجازی شهر آفتاب
/https://omid360.com/iran/tehran/shahr-aftab

شاه عبدالعظیم
/https://omid360.com/virtual-tour/ziarat/abdol-azim

گردشگری مجازی در تهران 

گاهی اوقات فراغت کافی برای 
گشت وگذار هست، اما با توجه 
به شــرایط موجود فعلی مثل 
شــیوع ویروس کرونا و گرمای 
تابستان بهتر اســت از خانه به 
بازدید اماکن گردشگری رفت. 
تکنولــوژی آنقدر پیشــرفت 
کرده اســت که برای آشنایی با 
جاذبه های گردشــگری کافی 
اســت از صفحه موبایلتان چند 
کلیک ســاده و بعد چند لینک 
را وارد کنید. در اینجا نشــانی 
10جاذبه پرطرفدار تهران برای 
تورهای مجازی آمده است که از 

این قرار است:  
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ترم تابستانه را خنک بگذرانیم 
اگر طاقت گرمای تابستان و سر کاس درس نشستن را دارید، پس بهتر است فصل مشترک هایتان را با هم ورودی هایتان کم 
کنید. برخی دانشجویان برحسب دلایل شخصی و شرایط، تمایل به گذراندن ترم تابستانه دارند و اوقات فراغت تابستانه را 
با این نوع برنامه ریزی می گذرانند. نگاه این گروه از دانشــجویان به تعطیات تابستان به مثابه فرصتی برای دور زدن زمان 
است؛ چراکه ثبت نام در این ترم هم به نفع دانشجو تمام مي شود و هم به نفع دانشگاه. دانشجویان با این انتخاب سریع تر از 
هم ورودی هایشان فارغ التحصیل شده و زودتر وارد بازار کار و زندگی می شوند. اما تحمل گرمای ظهرهای تابستان در کاس و 
دانشگاه آنقدرها هم راحت نیست؛ مگر آنکه ارزشش را داشته باشد. اگر انتخاب شما گذراندن تعطیات تابستان در دانشگاه 

است، پس این ترفندها به کارتان مي آید.

لباس های رنگ روشن بپوشید
برای فــرار از گرما در این فصــل، بهتر اســت لباس هاي رنگ 
روشن و نخي بپوشید و از پوشیدن لباس هاي پلاستیکي دوري 
کنید؛ زیرا پلاســتیک، عرق را به خود جذب نمي کند. آشنایی 
با همکلاســی های جدید را به فال نیک بگیرید تا بعد از کلاس 
و درس قرارهایی در ســاعات فراغت بگذارید و به سالن ورزش، 
سینما و تماشــای تئاتر بروید. در فصل تابســتان سعي کنید 
همیشه همراه خود شیشه آب یا آبمیوه داشــته باشید و مدام 
مایعات بنوشــید؛ حتي اگر احساس تشــنگي هم نمي کنید، 
نوشیدن دائمي مایعات را فراموش نکنید. همچنین سعي کنید 
آرام باشــید و از انجام فعالیت هاي پرتحرک در ساعات گرم تر 
روز خودداري کرده و در عوض این گونه فعالیت ها را به ســاعات 
خنک تر روز که معمولا بین ســاعت 4 تا 7صبح است، موکول 

کنید.

  سعی کنید با راهکارهای ساده از بروز گرمازدگی جلوگیری 
کنید

این فصل با لباس هایی که رنگ روشــن دارند و سبک هستند، 
بهتر می گذرد. برنامه ورزشــی تان را تغییر بدهید و ساعت های 
اول صبح یا غروب به ورزش بپردازید. مایعات برای تامین آب بدن 
مهم است، اما از نوشیدن آب سرد پرهیز کنید و بیشتر مایعاتي 
را که دمای شان نزدیک به دمای بدنتان است، انتخاب کنید و به 
جای رفع عطش به فکر تامین آب بدنتان باشید. در این فصل به 

مراقبت های پوستی اهمیت بدهید و به صورت مرتب از 
کلاه های پهن و کرم هــای ضدآفتاب با فاکتور 

حفاظتی 30 و بالاتر استفاده کنید.

مدیریت زمان داشته باشید
وقت گذاشتن برای درس خواندن در تابستان باید آنقدر ارزشمند 
باشد که حواستان باشد تا بیشترین بهره را با کیفیت عالی از آن 
ببرید؛ بنابراین قبل از حاضر شدن در کلاس درس، پیش زمینه 
و مطالعه قبــل از تدریس را پشــت گوش نیندازید. همیشــه 
برای یادداشــت برداری از نکات مهم، برای ســهولت در مرور از 
فلش کارت های درسی اســتفاده کنید و برای کسب نمره عالی 
در پایان ترم از تمرین فصل های ســاده غفلــت نکنید. هرچه 
زودتر دوستان جدید پیدا کنید و همراه با مدیریت زمان، با آنها 
برنامه ریزی برای درس خواندن به صورت گروهی داشته باشید و 

براي درس خواندن ساعت مشخص تعیین کنید.

بدانید نقاط مثبت بیشتر است 
دانشــجویانی که رضایت بــه گذراندن ترم تابســتانه داده اند، 
خوب می دانند که مزایاي مثبت آن بیــش از مزایاي منفی اش 
است؛ طوری که باید برای این 2ماه و اندی برنامه و هدف داشته 
باشند تا به بطالت طی نشود. شــاید با این ترم واحدهای درسی 
سریع تر پاس شوند و وقت های بیکاری را پر کرده باشید، اما نکته 
اینجاست که کمیت را فدای کیفیت نکنید و توجه و دقت کافی به 
دروس داشته باشید تا مبادا تاثیر منفی بر نمره معدل تان بگذارد. 
این ترم مانند مرور و تکرار دروس است که همین منجر می شود 
تا برای سال تحصیلی جدید آمادگی بیشتری داشته باشید. برای 
چنین انتخابی نباید یک طرفه به قاضی رفت؛ چون ترم تابستانه 
معایبی هم دارد که فرصت کم برای گذراندن دروس، 
زمان  نامناسب کلاس ها و زمان کمتر برای 

کار و استراحت ازجمله آنهاست.
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توشه هایی برای شناسایی و دنبال کردن علاقه هایمان
زندگی در دوره دانشجویي یک فرصت طایی برای کشف استعدادها و پرورش آنهاست

زهرا کریمی
همه ما برحسب شرایط متفاوت مان در زندگي از دوران طایي زندگي مان تعریف هاي مختلفي داریم؛ به گونه اي که ممکن است 
دوران طایي جواني که در زندگي ادامه تحصیل را انتخاب مي کند با جواني که بازار کار را برمي گزیند، فرق داشته باشد. اما هر 
یک از ما با هر انتخابي در یک برهه زماني دوران طایي داریم و معمولا این دوره طایي مصادف با دوره جواني و زمان کشف 
استعداد و توانایي هایمان است. افرادي که زندگي دانشجویي را انتخاب مي کنند، دوران طایي زندگي را این دوره مي دانند؛ 
چون در این دوره با تجربه کم قدم به دنیاي بزرگ اجتماعي گذاشته اند و کسب تجربه و آمادگي آنها را به یک زندگي موفق 
هدایت مي کند؛ بنابراین براي شناخت و تقویت استعدادها و اشتباه کمتر در این مسیر، لازم است اطاعات و آگاهي مان را بالا 

ببریم. در اینجا به چند نکته مهم براي کسب موفقیت در این دوران اشاره شده است. 

 با افراد الهام بخش رفت وآمد داشته باشید
همیشه که نباید خودجوش نگرشــي داشته باشید، گاهي لازم 
اســت نگرش دیگران را الگوي خود قرار بدهیــد و از آنها براي 
گذراندن این دوران کمک بگیرید. بین همه کســاني که با آنها 
ارتباط جدید برقرار مي کنید، نگرش برخي از آنها و رفتارشــان 
براي شما مي تواند الهام بخش باشد و به مرور زمان با تقویت این 
ارتباط، خود را در احاطه افکارشــان خواهیــد دید که مي تواند 

هادي خوبي باشد.  

تجربه هاي اشتباه را تکرار نکنید
اگر مي خواهید این دوران طلایي یادگار خوبي در زندگي تان باشد، 
حواستان به تجربه هاي اشتباه تان باشد و تجربه هاي اشتباه گذشته 
را تکرار نکنید. بارها و بارها زندگي تان و اشتباهاتتان را مرور کنید؛ 
با تمرکز بیشتر بر آنها می توانید آرام آرام علایق خود را بشناسید. 

 عایق تان را در یک مدار بچینید
ســعي کنید در این دوران، علایقي که دارید یا چیزهایی را که 
دوســت ندارید، در یک مدار بگذارید و براي یک بار هم که شده 
استعدادتان را درباره آنها محک بزنید؛ به عنوان مثال، شما زبان 
اقوام مختلف ایران را دوست دارید، بازي پازل را دوست دارید و 
همچنین غذاهاي محلي را هم دوست دارید. حال با این علایق 
چگونه مي توانید مهندس یا دکتر و معلم شوید؛ بنابراین علایق را 
در یک ردیف بگذارید و با ایجاد رابطه بین آنها، تعریفي مشخص از 

این تجربه را ثبت کنید و در زندگي خود بگنجانید.

نگاه واقع گرایانه به اطراف داشته باشید
شــاید تا به حال مانند این دوره از زندگي تان به مسائل اطراف 
نگاه جدي و واقع گرایانه اي نداشته اید، اما حالا به واسطه حضور 
در اجتماع و دانشــگاه جدي تر به مســائل توجه کرده اید. این 
توجه آنقدر باکیفیت بوده که فرق دوست واقعي را از غیرواقعي 

تشخیص مي دهید.

شجاعت را تجربه کنید و اهل ریسک باشید
زماني مي توانیم بگوییم دوره اي دوره طلایي است که در آن دوره، 
دور همه ترس ها خط کشیده و اجازه رشد به افکار بازدارنده نداده 
باشیم. براي آنکه در زندگي همیشه شــجاع باشید باید ترس از 
شکست، عدم موفقیت، دیده نشدن، حتی آسیب پذیری و چنین 
تفکراتي را از ذهن پاک کنید. غرور، عصیان و سرکشــی به افراد 
اجازه نمی دهد به خوبی علایق خود را شناسایی و دنبال کنند و 

در این رابطه بدون ترس باشند. 

خودباوري داشته باشید
چنانچه در یک برهه از زمان درباره مسئله اي شک و تردید داشتید 
و در دوراهي تردید ماندید، بهترین فرصت اســت تا تلاش کرده 
و روحیه خودباوري را تقویت کنیــد و بتوانید با این خودباوري 
انتخاب درست داشته باشــید. یکي از دستاوردهاي این دوران، 
رسیدن به خودباوري است که اهرم مهمي براي همه عرصه هاي 

زندگي است. 
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      بررسی چالش ها و مزایایی که ازدواج 
در دوران دانشجویی دارد

پله پله تا زیر سقف خوشبختی

»شتری است که در هر خانه ای می نشیند!« یا »آش کشک خالته، 
نخوری پاته بخوری پاته!« اینها ضرب المثل های معروفی است 
که در جامعه مــا از قدیم درباره ازدواج بــاب بوده؛ جمله هایي 
 هم در این مورد بسیار به کار گرفته شــده است؛ ازجمله آنکه 
»سنگ بنای خانواده، ازدواج است.« این مبحث آنقدر گسترده 
است که نمي توان آن را براي همه مشترک دانست و این درباره 
قشر دانشجو هم صدق مي کند. برخي از دانشجویان پیش از آنکه 
وارد دوران دانشجویي شوند، قدم به دنیاي متاهلي گذاشته اند و 
برخي در دوره دانشجویي ترغیب به انتخاب این مسیر در زندگي 
مي شوند و عده اي همچنان تمایلي به ازدواج ندارند. انسان های 
برخوردار از سامت روحی و جسمی، به طور عادی تمایل و نیاز به 
ازدواج را طی یک مرحله از زندگی شان تجربه می کنند؛ بنابراین 
اگر پا به دانشگاه گذاشتید و تصمیم گرفتید تا شخص موردنظرتان 
را برای ازدواج از هم دانشگاهی  هایتان انتخاب کنید، باید مزایا 
و معایب آن را هم در نظر بگیرید. به هر حال، انتخاب شــریک 
زندگی از محیط دانشــگاه هم مزایایی دارد و هم معایبی. خوب 
اســت بدانید تجربه ازدواج در دوران دانشجویی، به شما کمک 
می کند زندگی تان را نظم دهید و زودتر به فکر آینده تان بیفتید. 
عاوه بر این، می تواند به سازگاری بیشتر شما با شرایط کمک کند. 
شما و همسرتان هردو انگیزه های زیادی برای ساختن زندگی و 

جمع وجور کردن و به دست گرفتن کنترل شرایط دارید و این 
شانسی است که در دوران دانشجویی بیشتر از همیشه به 

شــما رو می کند. آنچه ازدواج دانشجویی را زیبا می کند 
و به آن تداوم می بخشد، دانســتن ظرافت های ریز در 

موضوعات مختلف است.

 اگر سن زیادي براي ازدواج ندارید و کم تجربه هستید و هنوز 
به عنوان یک نیروی کار وارد اجتماع نشــده اید، مشــکلات 
مالی تان در این دوره بیشــتر است و شــما باید با قناعت و 
ساده زیستی بیشتری زندگی کنید. از آن گذشته، ممکن است 
آقایان دانشجو بعد از پایان تحصیل به دلیل مشغول شدن به 
خدمت سربازي نتوانند به سرعت کار باثباتی پیدا کنند و این 

مساله روی زندگی شان سایه بیندازد.

 شما تازه فارغ التحصیلی هستید که هنوز به درستی نمی دانید 
چه شغلي  دارید. نکته مهم این است که زندگي متاهلي خرج 
دارد. باید پیش از ورود به دنیاي زندگي مشــترک، شغل با 
درآمد داشت یا اگر به دلیل حضور در کلاس ها فرصت شغل 
تمام وقت را ندارید، حداقل باید شــغلي نیمه وقت براي خود 

پیدا کنید.

 شما تازه فارغ التحصیلی هستید که هنوز به درستی نمی دانید 
چه جایــگاه اجتماعي دارید. یا هنوز چشــم اندازي از آینده 
زندگي تان ندارید؛ بنابراین، این بحران که خیلی ها در دوران 
تجرد آن را تجربه می کنند، برای شــما در دوران تاهل اتفاق 
می افتد و طولانی شدن آن می تواند همسرتان را هم درگیر 

کند و روی روابط شما سایه بیندازد.

 معمولا اداره خانواده برعهده آقایان است، اما به دلیل شرایط 
اقتصادي حاکم بر جامعه، در برخي از خانواده ها بانوان پابه پاي 
همسران پا به این میدان مي گذارند تا بتوانند از پس مخارج 
زندگي بربیایند. زوج هایي که پس از فارغ التحصیلي بلافاصله 
مشغول به کار مي شوند باید براي دستیابي به شرایط مطلوب 
صبوري کنند و کم نیاورند. پشت سر گذاشتن مشکلات مالي 

میسر نمي شود؛ مگر با همدلي و همراهي زوج ها. 

آنچه آقایان دانشجوي متاهل 
باید بدانند 

ازدواج دانشــجویی ریــز جزئیات 
ظریفي دارد کــه نباید از آنها غافل 
شــد. پیش از هر اقدامــي باید از 
آنهایي که تجربه ازدواج در دوران 
دانشجویي را دارند، پرس وجو کرد؛ 
هر چند کــه با اســتفاده از تجربه 
دیگــران و توجه بــه ظرافت ها و 

صبوری می توان از آنها عبور کرد.
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زندگی مشترک دانشجویان و اوقات فراغت 

همین که تابستان از راه می رسد، دانشجویان متاهل به این فکر می کنند 
که می توانند فارغ از دانشگاه و مشــغولیات تحصیلی، 3ماهی را با خانواده 
باشند و اوقات فراغت را در کنار هم بگذرانند. اما آنچه ذهن را مشغول می کند 
»چگونگی گذراندن این ایام در شرایط کرونایی و شرایط اقتصادی است.« با 
همین سوالات و افکار به طور حتم پر کردن اوقات فراغت دشوار خواهد شد، 
اما برای رهایی از این کلاف های سردرگم می توان به مقاله، اسناد و تجارب 
دیگران رجوع و در این باره خط مشــی های فکری دریافت کرد. همچنین 
ما راهکارهایی را برای دانشــجویان متاهل و نحوه گذراندن اوقات فراغت 

پیشنهاد می دهیم که در ادامه آمده است.

براي دستیابي به زندگي آرام باید استراتژي اقتصادي داشته باشید
براي زندگي مشترک، داشــتن برنامه مالي حرف اول را مي زند. نیازهاي 
ضروري و غیرضروري، حساب درآمد و مخارج را به صورت مکتوب لیست و 
با هم درباره آنها مشورت کنید و اگر انتخاب برایتان سخت است براي کسب 
تجربه، هر یک از مدل هاي برنامه ریزي شده را آزمایش کنید و موفق ترین 

برنامه را الگو قرار دهید.

برای یکدیگر وقت بگذارید
اختصاص دادن وقت به یکدیگر مي تواند رضایت قلبي را در زندگي به ارمغان 
بیاورد که پیرو آن شاهد حضور زوج های شاد در اجتماع خواهیم بود. اگر 
اتفاق مهمي نیســت که درباره آن صحبت کنید، بهتر است درباره مسائل 
روزمره زندگي حرف بزنید؛ چون حــرف زدن درباره فعالیت هاي معمول 
روزانه هم باعث آرامش فکري مي شود. یکي از ویژگی های زوج های جوان 
موفق داشــتن اعتماد به یکدیگر و دوري از هرگونه جر و بحث است. این 
افراد از کوچک ترین زمان، برای خوشحال کردن هم و با هم بودن استفاده 
می کنند. آنها زمان کنار هم بودن را به تلفن همــراه، کامپیوتر و اینترنت 
اختصاص نمی دهند. رافی بیلک، مشاور ازدواج و مدیر مرکز درمانی بالتیمور 
می گوید: »زوج های متاهل خوشــبخت، به فکر راه هایی برای خوشحال 

کردن طرف مقابلشان هستند؛ بی آنکه از او سوالی بپرسند.« 

مشارکت در کار خانه را فراموش نکنید
 گاهي اوقات فراغت زوج هاي موفق با تقســیم کار در خانه مي گذرد و این 
تجربه همیشــه نتایج خوبي در درک متقابل برایشــان داشته است. این 
فعالیت ها مي تواند در حوزه آشپزی کردن، تهیه مواداولیه از فروشگاه، مرتب 

کردن فضاي خانه و حتي امور مربوط به تعمیرگاه خودرو باشد. 

سرگرمي هاي متنوع تعریف کنید
براساس آمارهاي موجود، بسیاري از زوج هاي جوان گفته اند در تفریحات 
خود تنوع ایجاد کرده اند و این تاثیرات شگرفي را برایشان به همراه داشته 
است. این افراد لیستی از کارهای جذاب و تفریحات جالب شان تهیه کرده اند 
و این کار را به طور جدي دنبال مي کنند. آنها سینما رفتن، تئاتر، نمایش و 
موزه رفتن یا گردش های ساده را در برنامه ماهانه شان به طور جدي دنبال 
کرده و از موزه ها و مکان های تاریخی بازدید و درباره شــان با هم صحبت 
می کنند. البته آنها اعتقاد دارند که برای گذراندن اوقات فراغت همیشــه 
نیاز به هزینه زیاد نیست؛ گاهی با چند کاغذ و قلم و بازی های ساده زمان 
را با شادابی می گذرانند. این افراد کودک درون فعالی دارند و به آن اهمیت 

می دهند.

آنچه بانوان دانشجوی 
متاهل باید بدانند

پژوهش هــاي مختلفــي بــراي 
ارزیابي پذیرش زندگي مشــترک 
از سوی دختران در ســن پایین و 
دوران دانشجویي انجام شده است 
و براساس این شــواهد، بسیاری از 
دانشــجویان مخصوصا دختران با 
ورود به سن دانشــجویی آمادگی 
نسبی عاطفی، عقلی و جنسی برای 
ورود به زندگی مشــترک را دارند. 
با این حال نبایــد ادامه تحصیل را 
مانع ازدواج دانست و چنانچه در این 
دوران تصمیم به ازدواج گرفتید باید 
با فوت وفن زندگی مشــترک آشنا 
باشــید و خودتان را آماده کنید و 

برایش وقت بیشتري بگذارید.
در ابتدا ســعی کنید که زنی شــاد 
باشــید. شــادی کلید موفقیت در 
زندگی زناشــویی اســت. یکی از 
راه هایی کــه می توانید به کمک آن 
در زندگی زناشــویی شــاد باشید، 

استقلال است. 
 زنان باید بســیار روی هنر شنیدن 
کار کنند. منظور از شنیدن، شنونده 
بودن عادی نیست، بلکه شنوندگی 
از عمق وجود و قلب اســت. شــما 
بایــد بتوانید درهای قلبتــان را به 
روی شــریک زندگی تان باز کنید 
و بشــنوید که چه می گوید. زمانی 
که صحبت می کند به او نگاه کنید 
و دربــاره چیــزی که شــنیده اید، 
اطمینان حاصل کنید. شــنیدن، 
کلید بسیار مهم و واقعی برای یک 
زندگی زناشویی شاد و هرگونه رابطه 
عاشقانه است. زن مسئولیت پذیری 
باشــید. کارهای عاشــقانه مانند 
خریــدن گل، نوشــتن یــک متن 
عاشقانه و پختن غذای موردعلاقه  
همسرتان را انجام دهید؛ شما قطعا 
به مرور از تأثیر این کارهای عاشقانه 

شگفت زده خواهید شد. 
 مهارت هــای زندگــی را بیاموزید. 
ایــن مهارت هــا را می توانیــد از 
تجربیات بزرگ ترهــا یاد بگیرید یا 
در کلاس هــای آموزشــی ثبت نام 
کنید و مهارت هایی را که آموختید 
به همســرتان بگویید تا بداند برای 
زندگــی مشــترک تان در تــلاش 

هستید.
 حواســتان باید به دخــل و خرج 
زندگی باشــد. به هرحــال زندگی 
خرج دارد و چون دانشــجو هستید 
باید حواستان به هزینه های دانشگاه 

و زندگی مشترک باشد. 



تی
ش

 به
ید 

شه
اه 

شگ
 د ان

عی
ما

جت
ی ا

ها
ش 

وز
 آم

ه و
ور

شا
ز م

رک
م

19

»راه نو« نقاط ضعف و قوت شبکه های اجتماعی در اوقات فراغت دانشجویان را بررسی کرد
فراغت در قبضه تکنولوژی!

 لطیفه سادات مرتضوی

خیلی دور، خیلی نزدیــک! تاریخ را که ورق بزنیــم برایمان از 
زمان هایی روایــت  می کند که مردم اوقات فراغتشــان را به دور 
از تکنولوژی هــای مــدرن و رنگارنگ امــروزی می گذراندند؛ 
تکنولوژی هایی که کم کم مردم را به خود نیازمند و وابســته کرد. 
اول با رادیو شروع شد، کمی بعدترش هم تلویزیون. مردم یاد گرفته 
بودند برنامه فراغت شبانه شان را پشــت صفحات سیاه و سفید 
14اینچی یا به قول خودشان صفحه جادو بگذرانند. اوقات فراغت 
قدیمی شان داشــت به باد فراموشــی می رفت. تلویزیون رقیب 
جدی و سرســختی بود. کم کم دامنه تکنولوژی ها که بیشتر شد، 
اوقات فراغت جوانان هم رنگ و بوی متنوع تری به خود گرفت؛ از 
گوشی های چند گیگی تا شبکه های مختلف اجتماعی و از تلگرام و 
واتساپ و اینستاگرام تا فیسبوک و توئیتر و بازی های رنگ به رنگ 
کامپیوتری. این سرگرمی ها را که یک کاسه کنیم به یک سوال مهم 
در این زمینه می رسیم؛ سوالی که نقاط قوت و ضعف تکنولوژی ها 

را در اوقات فراغت دانشجویان بررسی می کند در ادامه آورده ایم.

اوقات فراغت در زندگی اجتماعی دانشجویان
فرانسیس فوکویاما، فیلسوف آمریکایی برای بیان تأثیر فناوری های 
جدید بــر اوقات فراغت به بازتعریف واژه ای در ایــن حوزه می پردازد. 
براساس نظریه فوکویاما، سرمایه اجتماعی، شامل بازتاب نهادها، روابط 
و هنجارهایی اســت که در ارتباط با دیگران به کار می آید و تعاملات 
همه اعضای جامعه را با یکدیگر تسهیل می کند. با وجود چنین تعریفی 
می توان اثبات کرد اوقات فراغت به دلیل در اختیار گذاشتن فرصت های 
آگاهانه و آزادانه به انسان، می تواند بر سرمایه اجتماعی تأثیرگذار باشد. 

برای پیدا کردن این رابطه باید به ارتباطات صمیمی و خصوصی هر فرد 
با دیگران توجه کرد؛ ارتباطات صمیمی که بیشتر زمانی شکل می گیرد 
که فرد فارغ از هرگونه رابطه اجباری و کاری با دیگران قرار گرفته باشد. 

تأثیرات مثبت فناوری های جدید بر فراغت دانشجویان
شکی نیست که امروزه پیشرفت فناوری ها، تغییرات گسترده ای را در 
زمینه اوقات فراغت و نحوه گذراندن آن ایجاد کرده است؛ فناوری هایی 
که به بیان گریپنبرگ، راه های سنتی ارتباطات را تغییر داده و شکل های 
آن را دگرگون کرده اســت؛ تا جایی که امروزه میــان این فناوری ها و 
شــکل گیری زندگی اجتماعی انسانی، پیوندی اســتوار برقرار است؛ 
پیوندی که می تواند اقصی نقاط عالم را در شبکه های جهانی به یکدیگر 
پیوند دهد و اجتماعات مجازی گسترده ای را برای جوانان ایجاد کند. 
برخی از صاحب نظران چون دانیل بل، شری ترکل، رینگولد و والتر بر 
این باورند که دنیای مجازی یا دنیای شبکه ها، به تدریج جایگزین دنیای 
واقعی قدیمی خواهد شد. از نظر آنها اینترنت به ترویج تغییرات مثبت 
کمک می کند. از طرفی هم اینترنت با فراهم آوردن فضای ملاقات برای 
افراد دارای علایق مشــترک و غلبه بر محدودیت هــای مکان و زمان، 
موجب تجدید حیات اجتماعی می شــود. همچنین اینترنت می تواند 
گفت وگوی آزاد و دمکراتیک را رواج دهد، چشــم اندازهای چندجانبه 
ارائه دهد و اقدام جمعی را امکانپذیر کند. بر این اساس، صاحب نظران 
معتقدند که اینترنت به تســهیل روابط اجتماعــی موجود و نیز ایجاد 

الگوهای مشارکت مدنی و اجتماعی دانشجویان هم کمک می کند.

تأثیرات منفی فناوری ها بر اوقات فراغت دانشجویان
یکی از خصوصیات کیفی اوقات فراغت در دنیای معاصر، کاهش سهم 
اوقات فراغت فعال و افزایش نقش اوقات فراغت غیرفعال است. فراغت 
فعال نوعی از گذران اوقات فراغت است که معمولا با تحرک جسمانی، 
فعالیت ذهنی و خلاقیت همراه اســت. مانند فعالیت های ورزشــی، 
گردشگری، هنرآفرینی و مشارکت در خدمات اجتماعی؛ درحالی که 
فراغت غیرفعال، نوعی از گذران فراغت است که معمولا جنبه ای ایستا 
و انفعالــی دارد و خصلت مصرف کنندگی در آنها غالب اســت؛ مانند 
تماشا کردن تلویزیون، مطالعه آزاد و ســرگرمی. در سال های اخیر، 
صنعت سرگرمی و صنعت آموزش رایانه ای با یکدیگر 
ادغام شده و شاخه صنعتی جدیدی را با عنوان 
صنعت آموزش سرگرمی ایجاد کرده اند که 
نمونه بارز آنها بازی های رایانه ای اســت؛ 
بازی هایی که توجه زیاد جوانان به آنها و در 
نتیجه پر کردن اوقات فراغت شان با آنها، 
فراغت غیرفعــال را در زندگی اجتماعی 
آنها جایگزین کرده اســت. صاحب نظرانی 
چون فوکویاما، هابرماس، گیدنز و پوتنام بر این 
باورند که استفاده از اینترنت و فناوری های جدید مانع توجه افراد 
به اجتماع واقعی می شــود. آنها معتقدند که پیوندهای اینترنتی 
به ندرت به ترویج دوســتی های عمیــق و حمایت های عاطفی 
منتهی می شــود. کار کردن با این تکنولوژی های جدید نه تنها 
زمان پرداختن به سایر فعالیت ها را کاهش می دهد، بلکه توجه 
افراد را از محیط اطراف خود هم بازمی دارد و افق دیدشــان را 
محدود می کند و این خود عاملی برای افسردگی افراد در دنیای 
جدید است؛ افسردگی که در نتیجه دور کردن افراد از خانواده و 

دوستان حقیقی شکل می گیرد.
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شهریار شهیدی، عضو هیات علمی دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه شهیدبهشتی از نقش عوامل مخرب بر 
اوقات فراغت مطلوب دانشجویان می گوید

فضای مجازی، فرصت و موهبت گذراندن اوقات فراغت
 محمد سرابی

 آیا روند صحیح زندگی از آموزش و کار تشکیل شــده و اوقات فراغت زمانی بیهوده و بی فایده است که باید از هدررفتن آن 
جلوگیری کرد؟ این به سبک زندگی شما و تصوری که از ارزش زمان دارید، بستگی دارد، اما به هر شکلی که زندگی کنید، زمانی 
به عنوان اوقات فراغت خواهید داشت و اگر در این راستا غفلت شود، اوقات فراغت را بدون برنامه پشت سرمی گذارید که در 
آینده ثمره چشمگیری برای شما ندارد. دراین باره شهریار شهیدی، عضو هیات علمی دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی 
دانشگاه شهیدبهشتی نگاه مثبتی به اوقات فراغت و نحوه برنامه ریزی برای آن دارد و آن را بخشی ضروری و مفید از زندگی 
می داند؛ به همین منظور فرصت را مغتنم شمردیم و با او درباره اوقات فراغتی که زیر سایه دنیای مجازی و شبکه های اجتماعی 

قرار دارد، صحبت کردیم که در ادامه با هم آن را می خوانیم. 

دانشجویان چگونه می توانند از بطالت اوقات فراغت 
در دوره دانشجویی پرهیز کنند؟

فرهنگ ما بر این عقیده است که انسان به طور کلی باید تمام ساعات 
بیداری را به کار های به اصطلاح سودمند بپردازد؛ مخصوصا در زمانی 
که فرد جوان یا نوجوان است، این اصطلاح »اوقات فراغت« به صورت 
ناخواســته یک حالت منفی به خود می گیرد. درواقع جامعه تصور 
می کند خطر برای جوانان زیاد اســت؛ زیرا ممکن اســت در اوقات 
بیکاری به خطا کشیده شوند. در جامعه نگران و رشد نیافته همیشه 
این هراس ها و اضطراب ها وجود دارد.  واقعیت امر درست برخلاف 
این است. تحقیقات روان شناختی نشان می دهد که انسان به طور کلی 
زمان زیادی از اوقات بیداری را به بطالت می گذراند؛ به این معنا که 
احتمالا کار برنامه ریزی شده و خاصی ندارد. )بطالت هم خود کلمه 
جالبی است!(  اصلا در زندگی روز مره ما این لحظات و ساعات الزاما 
نیازی به اینکه پر شوند یا اینکه شامل کار های سودمند یا مثمرثمر 

باشند، ندارند.
در این باره بیشتر توضیح می دهید؟

نکته اول این اســت؛ زمانی را که اوقات فراغــت می نامیم به خودی 
خود فرصتی برای تنها بودن است؛ برای اندیشیدن و برای پرداختن 
به سوالات یا شــک و تردید هایی که ذهن انسان را به خود مشغول 
می کند و به طور کلی »کاری نکردن«؛ این کاری نکردن چیزی است 
که از 7هزار سال قبل تاکنون در فرهنگ های مختلف وجود داشته 
است؛ به عنوان مثال در آیین بودا انســان ها را تشویق می کنند که 
برای کاهش اضطراب خود،  در آرامش بنشــینند و کاری نکنند. در 
این روش، توصیه می شود که سعی کنید چیزی را کنترل نکنید یا 
تغییر ندهید، بلکه اجازه بدهید جهان آن طور که هست پیرامون شما 
جریان پیدا کند. الان من می بینم که در بعضی از مدارس با بچه های 
7 - 6ســاله همین تمرین را انجام می دهند تا طعم خوب نشستن و 
آسایش داشتن را تجربه کنند. اوقات فراغت یک فرصت است وگرنه 
اینکه یک انسان در تمام سال های کاری خود از جوانی تا سالمندی 

وقت خالی نداشته باشد، هیچ گاه مطلوب نیست. 

درباره جنبه دیگر اوقات فراغت امروز، یعنی اســتفاده از اینترنت و 
شبکه های اجتماعی، در ابتدا باید ببینیم در مدارس و دانشگاه های 
ما دقیقا چه اتفاقــی می افتد تا بتوانیــم از اوقات فراغت هم ارزیابی 
صحیحی داشــته باشــیم. البته کرونا باعث شــده که محصلان و 
به خصوص دانشجویان از این فضا دور باشــند و از فشار های بدون 
دلیل که گاهی بسیار ســخت و ناراحت کننده است در امان بمانند. 
از طرف دیگر، حقیقت این اســت که فضای مجازی و اینترنت یک 
فرصت مناسب است که از چند دهه پیش به ما روی آورد. خیلی هم 
تلاش کردیم که جلوی آن را بگیریم و خوشبختانه ناتوان بودیم؛ چون 
به تازگی در شرایط کرونایی این موهبت کمک شایانی در امر آموزش 
از راه دور داشته و همچنین چگونگی استفاده و اینکه چطور باید از 

آن سود برد را درک کرده ایم.
این شیوه استفاده آیا نیاز به هدایت و همراهی دارد؟ 
بله، هدایت و همراهی برای یافتن مســیر درســت و مناسب، لازم 
اســت. نباید فراموش کرد که مهم این است که دانشجوی جوان در 
آموزش های روزمره دریافته اســت در اینترنت چطور جســت وجو 
کند،  چه فیلمی ببیند و به چه موسیقی گوش کند. من فکر می کنم 
جامعه اضطراب زده ما باید بــه خود بیاید و قدر جوانــان را بداند و 
متوجه باشــد که این جوانان خیلی بهتر از نســل های قبلی خود 
می دانند که راه کجاست تا گمراه نشوند. آنها صرفا نیاز به هدایت و 
همراهی و آزادی دارند. اگر ما بتوانیم اینها را در اختیار جوانان قرار 
دهیم، نگرانی مان هم کمتر خواهد شد. البته به هر حال خطر وجود 
دارد. ما که نمی توانیم همه را مصون بداریم یا همه جا را پاک کنیم، 
اما فضای مجازی فی نفسه برای اوقات فراغت جوانان مفید است. به 
طور حتم جوانان ما می توانند خودشان مسیر را پیدا کنند؛ زیرا »توان 
یادگیری« آنها چند برابر فرهنگی است که در آن زندگی می کنند. 
اگر ما اجازه بدهیم که جوان در آزادی و بــا فراغ بال یاد بگیرد و در 
عین حال هدایت شود، گفت وگو شکل بگیرد و بتواند اطلاعات را با 
همسالان رد و بدل کند، مسلما خطراتی که موجود است به حداقل 

خود می رسد.
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بررسی گذراندن اوقات فراغت با شبکه های اجتماعی و نقاط مثبت و منفی که برای ما به دنبال دارد 
سلطه شبکه های مجازی بر جهان امروزی

 محمد سرابی

 اوقات فراغت، بعدازظهور شــبکه های اجتماعی روی گوشی های تلفن 
همراه معنای دیگری پیدا کرده اســت. بیماری کرونا ساعات رسمی و 
حضور رســمی در محل کار و مکان های آموزشــی را تغییر داد و باعث 
درهم ریختگی اوقات فراغت، ساعات کار و شــیوه تحصیل شد، اما اگر 
کوویدـ 19 را کنار بگذاریم، مهم ترین عاملی که بر اوقات فراغت دوران 
ما تاثیر می گذارد، چه می تواند باشــد غیر از  وقت گذراندن در فضای 
شبکه های اجتماعی. اینترنت به مثابه »ابزار ارتباطی همگانی« و یکی از 
مهم ترین دستاوردهای انقلاب ارتباطات است که به دنبال آن می توان 
گفت شبکه های مجازی ازجمله پدیده های جدید بر اثر ادغام فناوری های 
مختلف ارتباطی در سال های اخیر شکل گرفته است. در این بخش به 

اینترنت و نقش آن در زندگی و اوقات فراغت اشاره شده است.

زندگی دانشجویی در احاطه فضای مجازی
 شــبکه های مجازی با عضوگیری رایگان از کاربران توانسته اند در 
جریان ســازی های مختلف نقشی اساســی برعهده داشته باشند. 
شبکه های اجتماعی اینترنتی به محلی برای حضور اقشار مختلف 
جامعه به  خصــوص جوانان و مکانی برای تبــادل آرا، افکار و تامین 
نیاز های اجتماعی تبدیل شــده اند. همچنین این شبکه ها قدرت 
عظیمی در تحت شعاع قرار دادن ســبک زندگی جوانان دارند. در 
تحقیقی که نزدیک به یک دهه پیش انجام شد، این نتیجه به دست 
آمد که عواملی نظیر انتقال اطلاعات و اخبار، آزادی در ارتباط، جریان 
آزاد اطلاعات در شبکه، توانایی کنترل مخاطب بر اطلاعات شخصی، 
سرگرمی، ایجاد روابط جدید، حفظ روابط قدیمی و برابری اصولی در 
شبکه، در پیوستن دانشجویان به شبکه اجتماعی »فیسبوک« نقش 
اساسی داشته است. با کاهش اســتفاده از فیسبوک در ایران، موج 
جمعیت فعالان فضای مجازی به سمت شبکه های اجتماعی توئیتر، 
اینستاگرام و همینطور اپلیکیشن های تلگرام و واتساپ سرازیر شد. 

حرکت به سمت شبکه ای شدن و شبکه ای بودن
درواقع معنای عــام اوقات فراغت به زمانی اطلاق می شــود که فرد 

مختار اســت کار های اختیاری و لذت بخشــی را برای انجام دادن 
انتخاب کند. در همیــن مرحله جذابیت شــبکه های اجتماعی از 
یک طرف و سهولت استفاده از آن از طرف دیگر، باعث عضویت بیشتر 
جوانان در آن می شود. هر کسی که یک گوشی تلفن همراه هوشمند 
داشته باشد به سرعت می تواند یک حساب کاربری در این شبکه ها 
ایجاد کرده و دوســتان خود را در آن پیدا کند. جســیکا هیلبرمن، 
پژوهشگر آمریکایی درباره شبکه های اجتماعی می گوید: »فعالیت 
در شبکه های اجتماعی دربرگیرنده همه ابعاد زندگی است.« جامعه 
امروز با فناوری الکترونیک و رایانه هایی که دائما وسیع تر می شود به 
سمت نوع تازه ای از شبکه ای شدن و شبکه ای بودن، حرکت می کند 

که در چند دهه قبل تجربه نشده بود. 

جذابیت های گشت وگذار در شبکه های مجازی 
سازمان ملی، تحقیقی با عنوان بررسی استفاده از فناوری اطلاعات 
در خانه ها )ENDUTIH( انجام داده است. در سال 2020 نزدیک 
90درصد کاربران اینترنت از این ســامانه جهانــی برای گذراندن 
اوقات فراغت و سرگرمی استفاده کرده اند؛ درحالی که تنها 21درصد 
آنها امور بانکی خود را از ایــن راه انجام داده انــد. این صرف نظر از 
میزان کاربرد اینترنت برای انجام امور کاری و آموزشــی اســت و 
نشــان می دهد که فضای مجازی چقدر برای گشت وگذار جذابیت 
دارد. نتایج نظرســنجی مرکز افکارسنجی دانشــجویان ایران در 
زمستان سال 1399 نشان می دهد بیشــتر از 70درصد افراد بالای 
18سال کشور از شبکه های اجتماعی اســتفاده می کنند. تلگرام، 
اینستاگرام و واتســاپ در این میان بیشــترین کاربرد ها را دارند. 
در جریان رقابت های انتخابات ریاســت جمهوری در ابتدای ســال 
1400 نیز شبکه کلاب هاوس بستر حجم زیادی از گفت وگو ها بود 
که در آن کارشناسان و شــنوندگان به گفت وشنود می پرداختند؛ 
بنابراین با چنین  کارکردهای قدرتمندی نسل جوان برای گذراندن 
اوقات فراغت خود،  خواسته یا ناخواسته به سمت این فضا سوق داده 

می شوند.
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کوتاه از تاریخچه دانشگاهی که در آن مشغول تحصیلیم!
دانشگاهی نامدار در شمال تهران 

زهرا کریمی
روزگاری که هنوز تهران گم در زمین های بایر، چند خانه قد و نیم قد، آپارتمان هایی با فاصله از هم و خیابان هایی برای رفع نیاز 
بود، خبری از دانشگاه شهیدبهشتی در محله ولنجک منطقه یک نبود، اما امروزه یک تهران است و یک دانشگاه مشهور به نام 
دانشگاه شهیدبهشتی؛ دانشگاهی که پیش از انقاب ساخته شده و توسعه یافته تر از قبل میزبان دانشجویان بسیاری است 
و سالانه میزبان ورودی های جدید شده و تعداد بسیاری از آن فارغ التحصیل می شوند. این دانشگاه کمتر از دانشگاه تهران 
تاریخ ساز نبوده و کم افراد فرهیخته از آن فارغ التحصیل نشده اند. به منظور آشنایی بیشتر با دانشگاه، نگاهی به تاریخ ساخت 

آن و رویدادهایش داشته ایم.

پیشنهاد ساخت دانشگاه ملی در زمان 
پهلوی ها   

سال های پیش از انقلاب، دانشگاه تهران 
به مجهزی امروز نبود و بیشتر جوانان برای 
ادامه تحصیل به اروپا و آمریکا مهاجرت 
می کردند و این وضعیت محمدرضا پهلوی 
را نگران کرده بود. برحسب آنچه در تاریخ 
آمده اســت، شــاه  علی شیخ الاسلام را 
برای تحقیق درباره دانشــگاه های ملی 
کشورهای دیگر به اروپا و آمریکا فرستاد 
و درنهایت ســال 1338 در دیداری بین 
شاه و چند تن از استادان دانشگاه که در 
رأس آنها جهانشاه صالح، رئیس دانشگاه 
تهران بود، پیشنهاد تأســیس دانشگاه 
ملی )دانشگاه شهیدبهشتی( مطرح شد. 
شیخ الاسلام با موافقت نهایی شاه وقت، 
دهــم آذر 1338 »دبیرخانه دانشــگاه 
ملی« را در خانه خود در خیابان رامســر 
به طور غیررسمی برپا کرد و در 29 اسفند 
همان سال با فرمان شاه و موافقت حسین 
علا، وزیر دربار، دبیرخانه دانشــگاه ملی 
به ســاختمانی واقع در خیابان پاستور، 
پلاک 57 انتقال داده شد. کار دبیرخانه 
تهیه اطلاعاتی مربوط به سوابق تحصیلی 
فارغ التحصیلان بیکار اروپــا و آمریکا و 
تهیه مقدمات تأسیس دانشگاه بود. این 
پیشنهاد مخالفانی همچون احمد فرهاد، 
رئیس دانشــگاه تهران و میمندی نژاد، 
رئیس دانشــکده دامپزشــکی و عبدالله 
ریاضی، رئیس دانشــکده فنی و رئیس 
مجلس شــورای ملی را به دنبال داشت. 
دلیل مخالفتشــان این بود که »دانشگاه 
تهران هنوز کامل نشده اســت. اگر ملت 
فکر تأسیس دانشــگاه ملی )غیردولتی( 
هســتند که می تواند وضع دانشگاهی را 
بهتر سازد، باید همین دانشگاه موجود را 
ترقی و تکامل دهند.« اما با جدیت شاه در 
سال 1339 اساســنامه دانشگاه را هیات 
مؤتمنین تصویب کرد و در 8 آبان 1339 
این اساسنامه مورد تصویب شورای عالی 

فرهنگ قرار گرفت. 

دانشگاهی برای قشر مرفه و کم درآمد
 دانشــگاه ملی از نیمه دوم مهر 1339 

در یک ســاختمان اســتیجاری نزدیک 
دوراهی یوســف آباد، فعالیــت خود را با 
پذیرش 200 دانشــجو آغاز کــرد.  بعد 
از چند ســال با موافقت شــاه و دستور 
حسن ارســنجانی، وزیر کشاورزی وقت 
یک میلیون و 500هزار متر از زمین های 
سعادت آباد و 10 هزار متر از زمین های 
بالای میدان ونــک و 70 هزار متر زمین 
خالصه مجاور اوین درکــه برای اجرای 
ساختمان دانشــگاه ملی در نظر گرفته 
می شــود. مراســم کلنگ زنی عملیات 
ساختمانی دانشگاه ملی در منطقه اوین، 
غرب ولنجک و شرق درکه در شمال غربی 
شهر تهران برگزار شــد. در مدت 5سال 
ریاست شیخ الاســلام علاوه بر دانشکده 
اقتصاد و معماری، دانشــکده پزشــکی 
)1340(، زبان هــای خارجی )1341(، 
علوم )1342( و دندانپزشــکی )1344( 
راه اندازی شــد. پس از شیخ الاســلام، 
عبدالعلی جهانشاهی و سپس علی اکبر 

بینا به ریاســت دانشــگاه ملی منصوب 
شــدند. در زمان ریاســت بینا دانشکده 
حقــوق راه اندازی شــد. پــس از وی، 
محمدعلی مجتهدی )مؤسس دانشگاه 
صنعتی شــریف( و ســپس انوشیروان 
پویان، احمد هوشنگ شــریفی، عباس 
صفویان و احمد قریشی ریاست دانشگاه 
را برعهده گرفتند. در این سال ها دانشکده 
علوم زمین و دانشکده جامع انفورماتیک و 
دانشکده روانشناسی ساخته و وارد دایره 

مراکز علمی کشــور شــدند. مهم ترین 
تحول در تاریخ دانشگاه در سال 1353 
رقــم خــورد؛ هنگامی کــه دولت وقت 
به پشــتوانه درآمدهای نفتــی اقدام به 
پرداخت شهریه موسسات آموزشی ملی 
)خصوصی( و رایگان کردن آنها کرد که 
قشر مرفه و کم درآمد هردو می توانستند 

در این دانشگاه ثبت نام کنند.

 قدمتــی 60 ســاله بــرای میزبانی 
دانشجویان کشور

 پس از انقلاب اســلامی، دانشگاه ملی از 
حالت غیردولتی به دولتی درآمد و نامش 
در ســال 1362 با موافقت ستاد انقلاب 
فرهنگی به شهیدبهشتی تغییر پیدا کرد. 
تبدیل دانشــگاه ملی به شهیدبهشتی با 
تصویب قانون در شورای انقلاب صورت 
پذیرفت. در سال 1364 براساس مصوبه 
دولت جمهوری اسلامی مبنی بر تأسیس 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، 

مراکز درمانی و دانشکده های پزشکی و 
پیراپزشکی از دانشگاه منفک شده و بعد 
از ادغام با برخی از مراکز آموزشی دیگر و 
با نام دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
فعالیت خود را آغاز کردنــد. هم اکنون 
دانشــگاه شهیدبهشــتی در شصتمین 
سال تاســیس خود با 19 دانشکده، 11 
پژوهشــکده، قریب به 900 عضو هیات 
علمی و بیش از 19هزار دانشجو در حال 

فعالیت است.
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ضرورت پیوند »تغذیه« با »آشپزی«

در مسابقات جهانی آشپزی، موادغذایی یکسانی به سرآشپزان 
داده شده و از آنان خواسته می شود غذا درست کنند.

 خروجی هنر سرآشــپزان انواع غذاهای متفــاوت با طعم های 
متنوع است؛ حال آنکه مواداولیه آنها یکسان بوده است.

درواقع سرآشپزها از کشورهای مختلف با استفاده از پروتئین ها، 
موادمغــذی و ویتامین های یکســان و مشــخص، غذاهایی با 
طعم های متفاوت تهیه می کنند که هنر و اهمیت کار این قشر از 

جامعه را نشان می دهد.
درواقع بهره گیری از هنر آشــپزی با اصول تغذیه پدیده تازه ای 
نیست، بلکه در گذشــته هم در برخی جوامع به ویژه کشورمان 
ایران رایج بوده؛ تایید این مطلب طب بوعلی سیناســت که طی 
اعصار مختلف مورد توجه بوده و هست، اما طی چند دهه گذشته 
رفته رفته از اهمیت کلی این موضوع به خصوص اهمیت آشپزی 

در طبخ غذاها کاسته شده و مورد غفلت قرار گرفته است.
در کنار هم قرار گرفتن هنر و علم آشپزی با متخصصان تغذیه 
یک ضرورت انکارناپذیر است که صرف نظر از بایدهای مختلف 
آن در جامعــه، می تواند برای تدوین رژیم هــای خاص غذایی 
به ویژه برای بیماران مورد اســتفاده قرار گیرد و کارآیی بسیار 

خوبی هم داشته باشد.
درواقع این مسئله می تواند در رژیم های مختلف غذایی نیز اتفاق 
بیفتد؛ به گونه ای که متخصصان تغذیه، موادغذایی مناسب هر 
رژیم را مشخص )نوع و میزان موادغذایی که باید خورده شود( 
کرده و با ارائه این مواد به سرآشــپزان از آنها بخواهند غذاهای 
مختلف و متنوع درست کنند تا هم ارزش غذایی مواد حفظ شده 
و هم دوره مصرف رژیم به طور کامل رعایت شود. این مسئله ای 
است که در دوران دانشجویی اغلب مورد غفلت قرار می گیرد و 
دانشجویان با سبک غذایی نامناسب و آشنا نبودن با شیوه های 
درست آشپزی، نه تنها به سلامت خود آسیب می رسانند، بلکه 

در روند تحصیل نیز با مشکل مواجه می شوند.
در ایــن میــان، بــرای اغلب مــا واژه »رژیــم« یــادآور تنها 
محدودیت هــای غذایی اســت؛ چــه در مقدار و چــه در نوع 
موادغذایی. اغلب افراد در طول زندگی برحسب شرایط و بنا به 
دلایل گوناگون درگیر رژیم های مختلف از جمله رژیم لاغری، 
چاقی، خام خــواری، گیاهخواری و... می شــوند؛ رژیم هایی که 
شامل موادغذایی محدودی اســت و پس از مدتی رژیم غذایی 
یکســان که تنوعی ندارد، فــرد را دلزده می کنــد؛ به گونه ای 
که از ادامه آن منصرف می شــود. این مســاله در مورد شرایط 
ویــژه و افرادی که دچــار برخی بیماری های خاص هســتند، 
آزاردهنده تر اســت، اما اگر بدانیم که می توان در یک رژیم، با 
رعایت دســتورالعمل های متخصص تغذیه، غذاهای متنوع و 

گوناگون گنجاند، موضوع متفاوت می شود.  
امروزه در دنیا رژیم های گوناگونی ماننــد کتوژنیک )پرچربی 
و کم قند( وجود دارد که براســاس ادعای متخصصان تغذیه با 
اتخاذ این روش، بســیاری از بیماری ها حتی بیماری های ارثی 
و ژنتیکی تا حدود زیادی قابل کنترل یا درمان می شــود؛ بدین 
معنا که با مقدار و نوع موادغذایی مشخص، رژیم می تواند حالت 

درمانی داشته باشد. 
در تمام دنیــا متخصصان تغذیــه که کارشــان تحقیق روی 

موادغذایی و تطابق دادن این موادغذایی با بیماری فرد اســت، 
دســتورالعمل هایی را ارائه می دهند که شاید یک فرد عادی در 
نگاه اول تصور کند نمی توان تنوع غذایــی چندانی با این مواد 
داشت یا در بیماری های خاص که فرد باید موادغذایی مشخص 
به میزان معینی را مصرف کند، برای مادر یا فردی که غذا را تهیه 
می کند، طبخ یک وعده غذایی خوشمزه و قابل قبول غیرممکن 

به نظر بیاید.
برای مثال در برخی بیماری های مربوط به کودکان زیر 10سال 
فرد مجاز اســت روزانه مقدار 15گرم عدس استفاده کند؛ این 
مساله برای فردی که به صورت حرفه ای و علمی فنون آشپزی 
را نمی داند، محدودیت های زیادی ایجــاد کرده و پس از مدت 
کوتاهی وی را خسته می کند؛ درحالی که یک سرآشپز حرفه ای 
می تواند با محدودترین مواد داده شــده غــذای قابل قبول تر و 

متنوع تری درست کند.
اما بیایید از زاویــه دیگری به موضوع نگاه کنیــم و آن اینکه با 
بهره گیری از یک دســتورالعمل و موادغذایی مشــخص، انواع 
غذاها با طعم ها و شکل های متفاوت طبخ و به بیمار داده شود. در 
این صورت می توان انتظار داشت که کودکان چنین غذاهایی را 

مصرف کنند و از آنها خسته یا دلزده نشوند.
حتی در رژیم های لاغری مثلا اگر فــرد باید فقط غذاهای آبپز 
بخورد با کمک گرفتن از یک سرآشــپز حرفــه ای می توان به 
غذاهای رژیم تنوع بخشــید. در غیر این صورت، تکرار یک نوع 
غذا در روز پس از مدتی مغز را خسته می کند و فرد از ادامه آن 

دست می کشد. 
بنابراین با قرار گرفتن علم تغذیه در کنار هنر و علم آشپزی، یک 
رژیم می تواند تا همیشه موثر باشد و فرد تا پایان دوره به درستی 

آن را رعایت کند. 
رعایت تکنیک های پخت، طعم سازی، خلق غذای جدید و ارائه 
طعم های مختلف غذا با مواد یکســان ازجمله مهارت های یک 
سرآشپز است که وقتی در تنظیم یک رژیم به کار گرفته شود، 

شگفتی خلق خواهد کرد. 
اکنون در بســیاری از نقاط دنیا کتاب های آشــپزی محصول 
همکاری مشــترک متخصصان تغذیه و سرآشــپزان است که 

خروجی نهایی، یک محصول و کار اصولی است. 
مثلا در مورد کودکان مبتلا به صــرع کتاب های زیادی در دنیا 
نوشته شده که تنها با تغذیه این بیماری را تا 80درصد معالجه 

کرده است.
ما با مشاهده و بررسی این کتاب ها متوجه می شویم که بسیاری 
از موادغذایی ارائه شده در این کتاب ها یا در کشور ما وجود ندارد 
یا بسیار گران قیمت اســت و عملا این منابع غیرقابل استفاده 
می شوند؛ بنابراین جای خالی چنین منابعی در کشور احساس 
می شود که این امر جز با همکاری، تلفیق، آشتی و بده بستان علم 

تغذیه و آشپزی محقق نمی شود. 
در صورت انجام چنین کاری در کشور می توان به هزاران بیمار 
مبتلا به بیماری های مختلف ازجمله صرع، ام اس، انواع سرطان 
و... که سال ها با مشکل تغذیه و محدودیت غذایی روبه رو هستند 

– البته با همکاری متخصصان تغذیه- کمک کرد. 
امروزه به ویژه با فراگیری شــبکه های مجازی صفحات مختلف 

سمیرا جنت دوست، مولف کتاب های 
آشپزی ایرانی و برنده چند دوره 
مسابقات جهانی 
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تغذیه ای راه اندازی شده که هرکدام چند صدهزار دنبال کننده 
دارد و متأسفانه مشــاهده می کنیم در رژیم های غذایی دستور 
پخت غذا نیز ارائه می شود که بسیاری اوقات از نظر یک سرآشپز 

غلط و از ریشه اشتباه است. 
یا در طرف مقابل، آشپزهایی وجود دارند که در علم تغذیه و در 
جایگاه متخصص تغذیه دخالت می کنند و ایده های اشــتباهی 
در رژیم و تغذیه ارائه می دهند که این امر نیز مخرب  است. اما 
اگر این دو حوزه علمی به هم ملحق شده و با یکدیگر همکاری 
تنگاتنگ داشــته باشــند، منفعت عمومی آن هم عاید جامعه 
می شــود؛ البته ابتدا این دو حوزه باید همدیگر را باور داشــته 

باشند.
نکته دیگری که ایــن روزها با آن مواجه هســتیم، برنامه های 
آموزشی است که از رســانه های مختلف پخش می شود. گاهی 
مشاهده می کنیم که در یک برنامه یک متخصص تغذیه به ارائه 
نکاتی درخصوص تغذیه می پردازد و در طرف دیگر برنامه، یک 
آشپز در حین آموزش آن نکات را نادیده می گیرد یا حتی خلاف 

آن عمل می کند. 
می توان در قالب برنامه های آشپزی نیز با بهره گیری از نظرات 
متخصصان تغذیه و آشــپزی در زمینه فرهنگ خوب تغذیه ای 
کار کرد تا به تدریج فرهنگ تغذیه ای صحیح در ســطح جامعه 

اشاعه یابد.
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تحصیل در چارچوب قانون
آیین نامه آموزشی دوره کارشناسی ارشد ناپیوسته دانشجویان ورودی 

سال 1397 و بعد از آن )مصوب شورای آموزشی دانشگاه شهیدبهشتی  
مورخ 1397/5/30(

دانشــگاه به عنــوان محیــط علمی و 
فرهنگی بســتر مســاعد و مناســبی 
برای رشــد و بالندگی دانشجویان در 
زمینه های مختلف اجتماعی، تحصیلی، 
شغلی و... است. دانشــگاه ها همه ساله 
دانشــجویان جدیدالــورود را پذیرش 
و دانشــجویانی را نیــز فارغ التحصیل 
مي کنند کــه در این چرخه مســتمر، 
توجه بــه کیفیت آموزشــی از جایگاه 
ویژه ای برخوردار اســت. مجموعه ای 
از آیین نامه هــا و مقررات آموزشــی با 
هدف ایجاد هماهنگی در فعالیت های 
آموزشــی دانشــگاه به منظور ارتقای 
کیفیت آموزشــی تدوین یافته است. 
در عین حــال آنچه کــه در نیل به این 
هدف، اهمیت بســیار دارد، نحوه اجرا 
و به کار بســتن دقیق ضوابطی است که 
در آیین نامه پیش بینی شــده اســت و 
این مقصود فقط با هماهنگی مسئولان 
اجرایی دانشــگاه و همکاری اساتید و 
دانشجویان متعهد حاصل خواهد شد. 
با توجه بــه بروز مشــکلات متعدد در 
کیفیت و عملکرد تحصیلی که ناشــی 
از عدم آگاهی نسبت به مواردی ازجمله 
شــرایط ثبت نام و انتخاب واحد، حذف 
و اضافه، طول مدت تحصیل، مرخصی 
تحصیلی، اخراج دانشــجوی مشروطی 
و... است و از آنجا که عدم اطلاع یا عدم 
توجه به مقررات آموزشی موجب سلب 
مسئولیت دانشجو نخواهد شد، آگاهی 
از آیین نامه هــا و مقررات آموزشــی، 
برای تمامي دانشــجویان الزامی است. 
در این شــماره بــه مرور بخــش اول 
آیین نامه مربوط به دانشجویان مقطع 
کارشناسی ارشــد ناپیوسته سال 97 و 

بعد از آن خواهیم پرداخت. 

طرح آمایش
با اســتناد به قانــون اهــداف، وظایف 
و تشــکیلات وزارت علــوم، تحقیقات و 
فناوری مصــوب 1383/5/18 مجلس 
شورای اســلامی و در اجرای مفاد ماده 
2 »سیاســت ها و ضوابط اجرایی حاکم 
بر آمایــش آموزش عالــی در جمهوری 
اسلامی ایران« )موسوم به طرح آمایش( 
مصوب 1394/2/18 شورای عالی انقلاب 
فرهنگی، در چارچوب آیین نامه یکپارچه 
دوره تحصیلــی کارشناسی ارشــد ویژه 
دانشگاه های سطح 1و 2 دولتی مصوب 
جلسه شماره 889 مورخ1396/10/30 

شورای عالی برنامه ریزی آموزشی وزارت 
علوم، تحقیقات و فناوری تنظیم شــده 

است.

ماده 1. هدف
هــدف از تدوین این آیین نامــه، انتظام 
بخشــیدن به امور تحصیلی دانشجویان 
از طریق تعیین چارچــوب قانونی برای 
اجــرای هماهنگ، یکپارچــه و صحیح 
برنامه های آموزشی و پژوهشی دانشگاه 
شهیدبهشــتی به منظور تربیت نیروی 
انسانی متخصص، متعهد، آشنا با علم و 
آخرین دســتاوردهای علمی، منطبق با 
نیازهای جامعه در راســتای بهره گیری 
بهینه از ظرفیت های موجود برای ارتقاي 
سطح کیفی آموزش و پژوهش در دوره 

کارشناسی ارشد است.

ماده 2. تعاریف
1- وزارت: منظور وزارت علوم، تحقیقات 

و فناوری است.
دانشــگاه  منظــور  دانشــگاه:   -2

شهیدبهشتی است.
3- شورای آموزشــی: یکی از شوراهای 
ســطح  نخســتین  در  تخصصــی 
سیاســتگذاری و برنامه ریزی راهبردی 
در امور آموزشــی دانشــگاه است که به 
منظور ایجاد هماهنگی و تسهیل در امور 
اجرایی مرتبط با تحصیل دانشــجو در 

حوزه معاونت آموزشی تشکیل می شود.
4- واحد آموزشــی: واحدی از دانشگاه 
اســت که در رده خاصی از علوم فعالیت 
می کنــد؛ ماننــد دانشــکده ادبیات و 
علوم انسانی، پژوهشکده گیاهان و مواد 

اولیه دارویی و...

5- شورای واحد آموزشی: شورایی است 
که در ســطح واحد آموزشــی با حضور 
رئیس، معاونان واحد و مدیران گروه های 

آموزشی تشکیل می شود.
6- گروه آموزشــی: بنیادی ترین واحد 
سازمانی دانشگاهی متشکل از تعدادی 
عضو هیات علمی با تخصص مشــترک، 
در یک رشته علمی خاص یا چند رشته 
متجانس که به منظور ایجــاد و اجرای 
آن رشــته تحصیلی در دانشگاه تشکیل 

می شود.
7-  دوره کارشناسی ارشــد: یــک دوره 
تحصیلی کــه پس از دوره کارشناســی 
آغاز می شــود و شــامل 28 تا 32 واحد 

درسی است.
8- آموزش رایــگان: منظــور آموزش 
دانشــجو در طول ســنوات مجاز دوره 
تحصیلــی بــدون پرداخــت هزینه در 
دانشگاه هایی است که از بودجه عمومی 

دولت استفاده می کنند.
9- دانشــجوی شــهریه پرداز: منظــور 
دانشجویی است که هزینه دوره تحصیلی 
خود را براســاس مصوبــه هیات امنای 

دانشگاه پرداخت می کند.
10- حضوری: شیوه ای از پذیرش است 
که دانشــجو بــه صــورت تمام وقت در 
فعالیت های تحصیلی دانشــگاه شرکت 

می کند.
11- غیرحضوری: شــیوه ای از پذیرش 
است که دانشجو بدون حضور در دانشگاه 

فعالیت های تحصیلی دارد.
12- نیمه حضوری: شــیوه ای از پذیرش 
است که بخشــی از آموزش آن حضوری 
و بخش دیگــر غیرحضوری بــه انجام 

می رسد.

 دکتر مریم حکمت پور
 کارشناس دفتر ارتقای 
تحصیلی



در خود بطلب هر آنچه خواهی که تویی )مولانا(


