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تفریح به چه معناست؟

در ابتــدا بهتــر اســت بــا مفهــوم تفریــح کمــی بیشــتر آشــنا 
شــویم. تفریــح در لغــت بــه معنــای فــرح و خوشــی، شــادمانی 
نمــودن، عیــش و تماشــا، و تفــرج و بــازی اســت و در اصطــاح 
بــه اعمالــی گفتــه می شــود کــه توســط افــراد در زمــان فراغــت 
انجــام می گیــرد و باعــث بازگشــت شــخص بــه حالــت تعــادل 

و طبیعــی می شــود. 
ــد  ــت می گوی ــوزه اس ــن ح ــن ای ــه از محققی ــن ک  اساوس
ــور  ــولًا به ط ــه معم ــت ک ــی اس ــامل فعالیت های ــح ش تفری
اختیــاری و داوطلبانــه بــه خاطــر لــذت و رضایتــی که بــه دنبال 
دارد، به عنــوان فعالیتــی بــرای گذرانــدن زمــان آزاد و فراغــت، 

ــوند.  ــاب می ش ــراد انتخ ــط اف توس

تفریح یا سرگرمی ؟ مسئله این است!
ــاوت  ــم متف ــرگرمی باه ــح و س ــت تفری ــه داش ــد توج بای
 Recreation هســتند. در زبان انگلیســی نیز تفریح معادل واژۀ
ــر آن  ــرگرمی ه ــت. س ــادل Amusement اس ــرگرمی مع و س
ــد و  ــب می کن ــود جل ــه خ ــا را ب ــه م ــه توج ــت ک ــزی اس چی
برایمــان جالــب اســت امــا لزومــاً ممکــن اســت منافعــی بــرای 
مــا نداشــته باشــد. امــا تفریــح فعالیتــی هدفمند اســت کــه در 
حالــی کــه بــه فــرد احســاس لــذت و خوشــی می دهــد، تــوان 
و انــرژی روانــی و جســمانی او را بــه او بــاز می گردانــد و او را بــه 
تعــادل می رســاند. ســرگرمی ها اغلــب انــرژی و زمــان برنــد و 
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ممکــن اســت حتــی پــس از انجــام آن هــا احســاس خســتگی 
روانــی و جســمی کنیــم و بــرای فعالیــت و کار اصلی مــان انرژی 
ــتاگرام و  ــدف در اینس ــی بی ه ــاً چرخ زن ــیم )مث ــته باش نداش
فضــای مجــازی( امــا تفریحــات بــه بازیابــی مــا کمــک می کنند 
ــم  ــس از آن احســاس نشــاط و آرامــش بیشــتری می کنی و پ
)مثــل پیــاده روی یــا دیــدن فیلمــی کــه دوســت داریــم(.  بــه 
همیــن دلیــل تفریحــات از جملــه موارد بســیار مهمی اســت که 
در متــون روانشناســی و بهداشــت فــردی بــه آن توجــه جــدی 
شــده اســت و یکــی از روانشناســان مشــهور بــه نــام گاســر، 
تفریــح را به عنــوان یکــی از نیازهــای اصلــی و اساســی انســان 
ــب  ــود موج ــرآورده نش ــوب ب ــور مطل ــر به ط ــه اگ ــته ک دانس

ــرد می شــود. ــرای ف ــادی ب ــی و جســمی زی آســیب های روان

تفریحات را چگونه انتخاب می کنیم؟
مسـلم اسـت کـه تفریـح هم جزئـی از سـبک زندگی اسـت و 
همان طـور که سـبک زندگی هر فرد یا گـروه تحت تأثیر اجتماع، 
فرهنـگ، عقایـد، ارزش هـا، شـخصیت، سـایق و تفاوت هـای 

فـردی اسـت، تفریحـات هم به همین شـکل اسـت. 
برخــی از تفریحــات مــا متأثــر از جمعی اســت کــه در آن بزرگ 
شــدیم. مثــاً خانــواده، محلــه، جمــع دوســتان، شــهر و غیــره. 
گاهــی اوقــات ممکــن اســت مــا تحــت تأثیــر جمــع و فضایــی 
ــح انتخــاب  ــوان تفری ــی را به عن ــم کارهای ــرار داری ــه در آن ق ک
ــی انرژی هــای مــا نمی شــود.  ــاً موجــب بازیاب ــم کــه واقع کنی
مثــاً ممکــن اســت رفتــن بــه یــک مهمانــی را صرفــاً چــون 
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انتخــاب دوســتانمان اســت انتخــاب کنیــم. یــا اینکــه ببینیــم 
دیگــران در فضــای اینســتاگرام چــه تصاویــر و فعالیت هایــی را 
به عنــوان تفریحاتشــان منتشــر می کننــد و مــا هــم بخواهیــم 
همــان را تقلیــد کنیــم. امــا پــس از انجــام این گونــه فعالیــت 
احســاس رضایــت درونــی و تعــادل روانــی و جســمی کــه بــه 

دنبالــش بوده ایــم را تجربــه نکنیــم.
ــر  ــت تأثی ــا تح ــات م ــت تفریح ــه داش ــد توج ــع بای در واق
شــخصیت و ســلیقه، عایــق فــردی و نیازهــای روانــی منحصر 
بــه فــرد مــا نیــز هســت. ممکــن اســت بــرای شــخص شــما 
تماشــای یــک فیلــم ســینمایی، تفریحی جــذاب و جالب باشــد 
و پــس از آن احســاس رضایــت و شــادمانی کنیــد امــا بــرای 
دوســتتان تفریحــی کســل کننده و خســته کننده باشــد. ممکن 
اســت بــرای شــما تفریحــات جمعــی و چنــد نفــره هیجان انگیز 
و مطلــوب باشــد امــا برای خواهــر یا برادرتــان اینکــه در تنهایی 
کتابــی بخوانــد تفریحــی جــذاب و خواســتنی محســوب شــود. 
مهــم اســت هــر فــرد بدانــد چــه فعالیت هایــی واقعــاً بــرای او 
تفریــح محســوب می شــود و او را بــه رضایــت درونــی و بازیابی 
روانــی و جســمانی می رســاند. در کل لازم اســت بــرای انتخــاب 
تفریــح هــم بــه جنبه هــای اجتماعــی و هــم جنبه هــای فــردی 

آن دقــت کنیــم. 
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تفریح و انتخاب همسر
بــا توجــه بــه آنچــه گفتــه شــد مشــخص اســت کــه یکــی از 
معیارهــای مهــم در انتخــاب همســر و شــریک زندگــی مســئلۀ 
تفریــح اســت. در موقــع انتخــاب همســر بایــد از خود بپرســیم:

آیــا نــگاه مــن بــه تفریــح بــا نــگاه همســرم یکســان 
اســت یــا متفــاوت؟ 

خــوب اســت موقــع آشــنایی ببینیــم آیــا تعریــف و مفهومــی 
کــه مــن از تفریــح در ذهــن دارم بــا تعریــف همســر آینــده ام 
مقاربــت و مشــابهت دارد یــا نه. مثاً ممکن اســت مــن تفریح 
را جزئــی لازم و ضــروری در زندگــی می بینــم امــا همســر آینده ام 
آن را اتــاف وقــت و هزینــه می دانــد و ترجیــح می دهــد 

اولویتــش کار و شــغلش باشــد.
ــب و  ــز جال ــرم نی ــرای همس ــن ب ــات م ــا تفریح آی
ــا از نظــر او کســل کننــده و خســته  جــذاب اســت ی

ــت؟ ــده اس کنن
همان طــور کــه گفتیــم چــون ســبک های شــخصیت و 
تفاوت هــای فــردی در انتخــاب تفریحــات، نقش بســیار پررنگی 
ــد  ــه می خواهن ــردی ک ــات دو ف ــه تفریح ــت ک ــم اس دارد، مه
ــا حــدودی همپوشــانی داشــته  ــد حداقــل ت باهــم ازدواج کنن
باشــد. مثــاً اگــر خانمی عاشــق تفریحــات خانوادگی بــا اعضای 
فامیــل اســت و از اینکــه در تعطیــات در خانــه بماند احســاس 
تنفــر دارد و از آن طــرف آقــا از هرگونــه جمــع و جمعیتــی گریزان 
اســت و ترجیــح می دهــد در اوقــات فراغــت تلویزیــون ببینــد 
یــا مطالعــه کنــد، مســلم اســت کــه ایــن موضــوع می توانــد 
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بــه یکــی از چالش هــای اساســی زندگــی آن هــا تبدیــل شــود، 
خصوصــاً هنگامی کــه هــر دو نفــر ســعی داشــته باشــند کــه 

دیگــری را هــم بــا ســبک خــود همــراه کننــد.
ــاب  ــترکی را انتخ ــای مش ــح زمان ه ــرای تفری ــا ب آی

ــاوت؟  ــای متف ــا زمان ه ــم ی می کنی
مثــاً فــرض کنید شــما دوســت داریــد جمعه ها صبــح زود به 
کوهنــوردی برویــد امــا همســرتان ترجیــح می دهــد صبح های 
جمعــه بیشــتر بخوابــد و فعالیت هــای تفریحــی اش را از ظهــر 
شــروع کنــد. یــا اینکــه شــما ترجیــح می دهیــد در طــول هفته 
وقتــی از کار بــر می گردیــد یــک فعالیــت تفریحی مثــل مهمانی 
رفتــن بــا دوســتان و اقــوام یــا پیــاده روی داشــته باشــید امــا 
ــر  ــات آخ ــا در تعطی ــن فعالیت ه ــت دارد ای ــرتان دوس همس
هفتــه انجــام شــود. اگــر ناهماهنگی هــا زیــاد باشــد، همــراه 

کــردن شــما و همســرتان مشــکل خواهــد بــود.
آیــا بــرای تفریحاتمــان چارچوب هــا و خــط قرمزهای 

مشــترکی داریم؟ 
ــر  ــت تأثی ــات تح ــم تفریح ــتر گفتی ــه پیش ــور ک همان ط
فرهنــگ و عقایــد و ارزش هــا نیــز قــرار دارد. ممکن اســت رفتن 
ــا برخــی مســافرت ها در چارچوب هــای  ــه برخــی مهمانــی ی ب
ارزشــی و اعتقــادی شــما نباشــد امــا همســر آینــده شــما چنین 
چارچوبــی بــرای آن قائــل نباشــد. ایــن نــوع تفاوت هــا کم کــم 
بــه جدال هــا و دعواهــای فرسایشــی و در نهایــت ایجــاد فاصلۀ 

روانــی و عاطفــی بیــن شــما و همســرتان خواهــد انجامیــد.

6

24



ــرای  ــت ب ــه بایس ــه ای ک ــزان هزین ــارۀ می ــا درب آی
ــم؟ ــر داری ــق نظ ــم تواف ــار بگذاری ــان کن تفریحاتم

ــم  ــز باه ــه نی ــاظ هزین ــف از لح ــات مختل ــلماً تفریح مس
تفاوت هــای زیــادی دارنــد و موضــوع هزینــه یکــی از مهم ترین 
مــواردی اســت کــه انتخــاب تفریح را بــا چالش مواجــه می کند. 
ــح  ــرای تفری ــد ب ــدر بای ــه چق ــارۀ این ک ــن درب ــی از زوجی برخ
هزینــه کنیــم توافــق نظــر ندارنــد. برخــی ممکــن اســت اعتقاد 
داشــته باشــند کــه بــا یــک پیک نیــک رفتــن ســاده بــا غذایــی 
خانگــی هــم می شــود تفریــح دل چســبی داشــت امــا برخــی 
ــک شــام گران قیمــت در رســتورانی لوکــس را  ــر صــرف ی دیگ
یــک تفریــح جــذاب بداننــد. بــه هــر حــال اشــتراک نظــر دو 
همســر بــر ســر هزینــۀ تفریــح عاملــی مهــم در پیشــگیری از 

ــود.  ــد ب ــا خواه ــا و جدل ه ــی از بحث ه ــاد خیل ایج
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تفریحات مشترک پس از ازدواج
یکــی از مهم تریــن عواملــی کــه پــس از ازدواج باعــث قــوام 
زندگــی و اســتحکام پیونــد زوجیــن می شــود گذراندن ســاعاتی 
ــه در  ــی ک ــت. زوجین ــر اس ــار یکدیگ ــاط در کن ــوش و پرنش خ
انتخــاب فعالیت هــای تفریحــی، عایقــی مشــترک و هماهنگ 
دارنــد فرصــت ایــن را دارنــد کــه از ایــن زمان ها لذت بیشــتری 
ببرنــد و بــه یکدیگــر بیشــتر احســاس صمیمیــت و نزدیکــی 
کننــد و در نتیجــه مهم تریــن هــدف تفریــح کــه بازیابــی تعادلی 
ــوض  ــرآورده می شــود. در ع ــر ب ــی اســت، بهت جســمی و روان
زوجینــی کــه نمی تواننــد در زمینــۀ تفریحــات بــه اشــتراک نظر 
ــوند و  ــرو می ش ــادی روب ــای زی ــا چالش ه ــالًا ب ــند احتم برس

نســبت بــه یکدیگــر احســاس فاصلــه می کننــد.
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آیا توافق کامل امکان پذیر است؟
بایــد توجــه داشــت هیــچ گاه هیــچ دو نفــری از هــر لحــاظ 
ــد در تمــام موضوعــات و  ــر نیســتند و نمی توانن شــبیه یکدیگ
زمینه هــا باهــم توافــق 100 درصــد داشــته باشــند. ایــن امــر در 
مــورد تفریحــات پــس از زندگــی مشــترک هــم صــدق می کنــد. 
مســلم اســت کــه اگــر دو نفــر باهــم ازدواج کننــد کــه یکــی 
عاشــق ســفر و دیگــری از ســفر گریــزان اســت ممکــن اســت به 
چالش هــای زیــادی بخورنــد امــا ایــن بدیــن معنــی نیســت 
کــه اگــر دو نفــر کــه هــر دو عاشــق ســفر هســتند، لزومــاً در 
تمــام جزئیــات نیــز )مثــل مقصد ســفر، وســیلۀ ســفر، اقامتگاه، 
بازدیدهــا و غیــره( باهــم اشــتراک نظــر دارنــد و گاهــی همیــن 
اختــاف در جزئیــات نیــز بــرای زوجیــن دردسرســاز می شــود. 
واقعیــت ایــن اســت کــه همیشــه اختاف نظرهــا و ســلیقه ها 
وجــود دارنــد و باید به رســمیت شــناخته شــوند و بــا تمهیدات 
ــه آن  ــدی ب ــای بع ــه در بخش ه ــف ک ــای مختل و مهارت ه

ــم مدیریــت شــوند. می پردازی

تفریحات و به دنیا آمدن فرزندان
پـس از به دنیا آمدن فرزندان مسـائل زیادی در زندگی زوجین 
دچـار تغییـر و تحول می شـود که یکـی از آن ها زمـان فراغت و 
نحـوۀ تفریحـات اسـت. پس از بـه دنیـا آمدن فرزنـدان بخش 
بزرگـی از زمـان زوجین باید صرف رسـیدگی و مراقبت از فرزندان 
شـود و زمـان کمـی بـرای تفریحـات مشـترک قبلی بـرای آن ها 
باقـی می مانـد. حتـی اگر زمـان کافـی نیز وجود داشـته باشـد 
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ممکن اسـت به خاطر تغییر شـرایط و وجـود فرزندان تفریحات 
قبلـی امکان پذیـر نباشـد )مثـاً کوهنـوردی و صخره نـوردی بـا 
فرزنـدی 2 ماهـه(. در نتیجـه همان طـور که زن و شـوهر پس از 
بچـه دار شـدن دارای نقش هـای جدیـد مادر و پدری هسـتند و 
سـعی می کننـد روال زندگی خـود را با آن تطبیق دهنـد، در مورد 
تفریحات نیز بایسـت ایـن انطباق انجام گیرد. آنچه مهم اسـت 
بـا اضافـه شـدن مشـغله ها و نقش هـای جدیـد، تفریـح نباید 
فرامـوش گـردد وگرنـه به تدریـج نقش هـای جدیـد والدینی به 
نقش هایـی خسـته کننده و فرسـوده کننـده مبدل خواهد شـد. 
بـرای ایـن کار نیاز بـه برنامه ریزی های جدیدی خواهید داشـت:

لیست جدیدی از تفریحات برای خود تهیه کنید
درســت اســت کــه ممکــن اســت خیلــی از تفریحات گذشــته 
در حــال حاضــر بــرای شــما امکان پذیــر نباشــد امــا ایــن بدیــن 
معنــی نیســت که بایســت بــدون هیــچ فعالیــت لذت بخش و 
اســتراحتی بــه نقش هــای جدید بپردازیــد. اگر اندکــی خاقیت 
و انعطاف پذیــری را چاشــنی برنامه ریــزی خــود می توانیــد 
فعالیت هــای جدیــدی را پیــدا کنیــد کــه هــم بــا شــرایط شــما 
ســازگار باشــد و هــم بتوانــد بــرای شــما لذت بخــش و تنظیــم 

کننــدۀ انرژی هــای جســمی و روانی تــان باشــد.
ارتباطــات خــود را بــا دوســتان یــا اقوامی که شــرایط 

مشــابهی با شــما دارنــد، گســترش دهید
مثــاً فــرض کنیــد قــرار اســت بــا جمعــی بــه یــک پیک نیک 
برویــد کــه شــما تنهــا خانــوادۀ فرزنــد دار آن جمــع هســتید. 
تصمیــم اینکــه چــه محلــی را بــرای رفتــن انتخــاب کنیــد، چــه 
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ــای  ــه فعالیت ه ــد، چ ــرف کنی ــا ص ــای آنج ــذا و خوراکی ه غ
تفریحــی آنجــا انجــام دهیــد، چــه زمانــی برگردیــد و... بــرای 
شــما تمامــاً تحــت تأثیــر وجــود فرزندتــان خواهــد بــود امــا 
ــه  ــور ک ــالًا آن ط ــت و احتم ــه نیس ــر این گون ــراد دیگ ــرای اف ب
بایــد و شــاید از آن پیک نیــک لــذت نخواهیــد بــرد. امــا اگــر 
ــی  ــم فرزندان ــا ه ــه آن ه ــد ک ــک بروی ــه پیک نی ــی ب ــا جمع ب
ــرای ایــن  ــد همــه شــرایطی را ب هــم ســن و ســال شــما دارن
ــب  ــز مناس ــان نی ــرای فرزندانش ــه ب ــد ک ــر دارن ــح مدنظ تفری
باشــد و ایــن اشــتراک نظــر باعــث می شــود لحظــات بهتــر و 

ــورد.  ــم بخ ــان رق ــری برایت لذت بخش ت
گاهــی از اقــوام یــا دوســتان بــرای نگهــداری 

بگیریــد کمــک  فرزندانتــان  از  کوتاه مــدت 
همـه والدیـن خصوصاً آن هـا که فرزنـدان کوچک تـری دارند 
و بیشـتر درگیـر مراقبت و رسـیدگی به آنان هسـتند، نیـاز دارند 
اوقـات کوتاهـی را بـدون اینکـه مسـئول مراقبت از فرزندشـان 
باشـند به اسـتراحت یا تفریـح بپردازند. حتی گاهـی اوقات لازم 
اسـت بـرای یکی دو سـاعت هم که شـده زوجین مثل گذشـته 
فرصـت تفریحی مشـترک کـه از آن لـذت می بردنـد )مثل فیلم 
دیدن، یا پیاده روی و...( را داشـته باشـند. خوب اسـت در چنین 
شـرایطی از اقـوام نزدیـک مثـل پدر و مـادر یا دوسـتان نزدیک 
و مـورد اعتمـادی که ایـن امـکان را دارند را بخواهیـد که گاهی 
اوقـات بـرای مدتـی کوتاه مراقب فرزندان شـما باشـند تا شـما 
فرصـت تفریحی کوتاه به صورت فردی یا مشـترک با همسـرتان 

را داشـته باشید.
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اوقاتــی را کــه بــا فرزندتــان می گذرانیــد را بــه تفریــح 
ــل کنید! تبدی

ــان  ــما در مدت زم ــدان ش ــه فرزن ــت ک ــن اس ــت ای واقعی
بســیار کوتاهــی کودکــی خــود را پشــت ســر خواهنــد گذاشــت 
ــدری  ــان به ق ــذر زم ــن گ و ای
اســت کــه گاهــی برایتــان 
ــد  ــاور خواه ــل ب ــر قاب غی
ــود. بســیاری از والدیــن  ب
و  عکس هــا  دیــدن  بــا 
فیلم هــای کودکی فرزندانشــان 
دچــار حســرت می شــوند کــه 
ــی  ــد از کودک ــه بای ــور ک ــرا آن ط چ
آن هــا لــذت نبردنــد و بــا آن هــا وقت 
ــه  ــادآوری ایــن نکت ــد. ی صــرف نکردن
ــاه و  ــیار کوت ــت بس ــم فرص ــه بدانی ک
برگشــت ناپذیری بــرای دیــدن و تجربــه 
کــردن و یادگرفتــن و لــذت بــردن از 
دوران کودکــی فرزندانمــان داریــم باعــث 
می شــود از اوقاتــی کــه بــا آن هــا ســپری 
ــر و  ــم، احســاس خســتگی کمت می کنی
ــم  ــتری کنی ــادمانی بیش ــعف و ش ش
ــی  ــان از خیل ــات برایم ــن اوق و ای
لذت بخش تــر  تفریحــات،  از 

باشــد. 
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تفریحات و فرزندان در حال بزرگ شدن
تفریحـات خانوادگـی یکـی از مـوارد مهمـی اسـت کـه بـرای 
حفـظ سـامت و نشـاط خانـواده در متـون روانشناسـی به آن 
پرداخته شـده اسـت. بسـیاری از تحقیقات نشـان داده اند یکی 
از ویژگی های خانواده های سـالم این اسـت که اعضـای خانواده 
می تواننـد در کنار یکدیگر تفریحات خوش و پرنشـاطی را تجربه 
کننـد و ایـن امـر باعـث انسـجام و همبسـتگی بیشـتر آنـان با 
یکدیگر می شـود. همچنیـن خانواده هایی که می تواننـد در کنار 
یکدیگـر تفریحـات لذت بخشـی را تجربـه کننـد، از تـاب آوری و 
قـدرت بیشـتری در مواجهـه با مشـکات و چالش هـای زندگی 

برخوردارند. 
بااین حـال ممکن اسـت رسـیدن به نقطـه ای که بتوانیـد همراه 
بـا اعضـای خانـواده از انجام فعالیتی مشـترک به عنـوان تفریح 

لـذت ببرید، چندان کار سـاده ای نباشـد. 
مدت زمـان زیـادی از بـه دنیا آمـدن فرزنـدان و نوپایـی و حرف 
زدنشـان نمی گـذرد کـه می بینیـد بـرای انتخـاب فعالیت هـای 
تفریحـی و گذرانـدن ایـام فراغـت، آنـان نیـز دارای سـایق و 
گرایشـات خـاص خـود هسـتند. این موضـوع خصوصـاً وقتی 
آنان بـه دوران نوجوانی می رسـند چالش انگیز تر می شـود. حالا 
ممکـن اسـت هـر کـدام از فرزنـدان عایق و سـایق مخصوص 
بـه خـود را بـرای فعالیـت تفریحـی داشـته باشـد که بـا عایق 
والدیـن سـازگار نباشـد. ممکن اسـت بخواهید بـرای تعطیات 
عید برنامه ریزی کنید و در حالیکه شـما و همسـرتان عاقه مندید 
عیـد را به دیـد و بازدید با اعضای فامیل بگذرانیـد، فرزند اولتان 

13

24



دوسـت داشـته باشـد کـه بـرای تعطیات به مسـافرت بـرود و 
فرزنـد دومتون دوسـت داشـته باشـد بیشـتر اوقـات را در منزل 
پـای بازی هـای کامپیوتری یا فیلم دیدن بگذرانـد. باید پذیرفت 
گاهی رسـیدن به توافق و سـازگاری بر سـر یک فعالیت تفریحی 
مشـترک در خانـواده کـه همـه از آن راضی باشـند و بهـره ببرند 
چالش هـای زیـادی دارد. بـا ایـن حـال از آنجـا که این مسـئله 
از اهمیـت بسـزایی برخوردار اسـت بایـد بتوانید بـا مهارت ها و 
تدبیرهـای مختلـف بر چالش هـا پیروز شـوید. در زیـر به برخی 

از ایـن شـیوه ها اشـاره می کنیم:
قبـل از هـر برنامه ریـزی بـرای گذراندن اوقـات فراغت 

یـک جلسـۀ خانوادگی تشـکیل دهید
تمـام اعضـای خانـواده خصوصـاً فرزنـدان نوجـوان نیـاز دارنـد 
کـه احسـاس هویـت کننـد و بداننـد دیگـران بـرای فکـر و نظر 
آن هـا ارزش قائل انـد. در نتیجـه اگـر قـرار اسـت بـرای یـک 
تفریـح خانوادگـی برنامه ریزی کنیـد حتماً این کار را با مشـورت 
و همفکـری همـۀ اعضـای خانـواده انجـام دهید و سـعی کنید 

نظـرات و احساسـات همـه را در نظـر بگیریـد. 
تعادل و انصاف را رعایت کنید

مسـلماً ایـن امکان پذیـر نیسـت کـه در هـر تصمیمـی رضایت 
همـۀ اعضـا به طـور کامـل جلب شـود. اما بایـد شـیوه هایی در 
پیـش گرفـت که هیچ کـس از اعضـای خانواده تصـور نکند نظر 
او نادیـده گرفته شـده؛ در عیـن حال بتواند سـازگاری بـا دیگران 
را نیـز یـاد بگیـرد. مثـاً تفریحات نوبتـی این امـکان را می دهد 
کـه هر آخر هفته یکـی از اعضای خانواده بـرای تفریح آن هفته 
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تصمیم گیـری کند و بقیـه ملزم به پذیرش و سـازگاری با تصمیم 
گرفته شـده هسـتند. مسـلم اسـت که ایـن تصمیم بایسـت در 
محـدودۀ قواعد و چهارچوب های ارزشـی و مالی خانواده باشـد. 

به فرزندان مسئولیت واگذار کنید
بایـد بدانیم حق و تکلیف همیشـه در کنار هـم معنادارند. یعنی 
اگـر فرزنـدان می خواهنـد حـق تصمیم گیـری دربـارۀ تفریحات 
خانوادگـی را داشـته باشـند بایـد در قبال آن مسـئولیت هایی را 
نیـز بـا توجه بـه سـن و توانایی هایشـان بپذیرند )مثاً در سـفر 
مدیریـت هزینۀ سـفر، یـا پختن یک وعـدۀ غذایـی در روز و...(. 
بـا ایـن روش فرزندان یاد می گیرنـد در کنار اختیـار و آزادی باید 

مسـئولیت پذیر هم باشـند.
هدف از تفریح را فراموش نکنید

یادتـان نرود هدف از تفریحات خانوادگی گذراندن اوقاتی خوش 
و با کیفیت کنار خانواده و در نهایت احساس نزدیکی و صمیمیت 
بیشـتر اسـت. گاهـی والدیـن آن قـدر درگیـر برنامه ریزی هـای 
پیچیـده و یـا اسـتانداردهای خاص بـرای فعالیت های تفریحی 
می شـوند کـه هـدف از تفریـح را از یـاد می برنـد. حتـی گاهـی 
تعارضـات والدیـن هم باعث می شـود هیـچ تفریـح خانوادگی 
واقعـی کـه سرشـار لحظـات آرامش بخش و یا پرشـور و نشـاط 
اسـت اتفاق نیفتد. هر تفریـح واقعی در بسـتری از روابط گرم و 
صمیمانـه اتفاق می افتد. یـادآوری هدف تفریح باعث می شـود 
فعالیت هـای  چالش انگیـز  حاشـیه های  و  تنش هـا  خیلـی  از 
تفریحـی به دور بمانید و همراهی و سـازگاری بیشـتر با اعضای 

خانـواده را تمرین کنید. 
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