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 سبک زندگی اسلامی بر اساس سالم  اتتفریح

 1الهام دهقانی                                                                          

 چکیده

تا    کندیسالم پرداخته و تلاش م  حیمفهوم تفر  یبه بررس  یشناختو روان  ینید  ،یتیترب  یکردیمقاله حاضر با رو

 ث یاحاد   م،یقرآن کر  اتیاز آ  یریگمقاله با بهره   نیدر ا  .کند انسان روشن    یو اجتماع  ی فرد  یآن را در زندگ  گاهیجا

 ،یگذرانو وقت   یرا نه صرفاً سرگرم  حی تفر  السلام،هم یعل   ت یو سخنان اهل ب-و آله  ه ی الله و عل  یصل-اکرم    امبریپ

ابزار روح   یبرا  یبلکه  روان  ،ینشاط  پ  یمعنو  یهازهیانگ  ت یتقو  ،یتعادل  آس  یر یشگیو  و    ی اخلاق  یاه ب یاز 

مطرح شده    یاسلام  یاز ارکان مهم سبک زندگ  یکیسالم به عنوان    حیمقاله، تفر   نی. در ا کندی م  یمعرف  یاجتماع

 ی هاو ارزش   یبا فطرت انسان  یهماهنگ  ،ینیآفرنشاط   ،ی بودن، آموزندگ  ضرری چون حلال بودن، ب  ییهایژگیو و

مختلف    یهاسالم را در قالب  حاتی با استناد به منابع معتبر، انواع تفر  نجایآن برشمرده شده است. در ا  یبرا  ینید

قرار   دیمورد تأک  یاسلام  اتیکه در روا  ،یکار سوار  ،یراندازیمانند شنا، ت  دیمف  یهااز جمله ورزش  کند؛یم  یمعرف

با دوستان صالح، حضور در محافل   ز،یآمرتی بص  یسفرها  د،یمف  یهامطالعه کتاب  نیاند؛ همچنگرفته معاشرت 

و    زهیکار با انگ  عت،یاز طب یریگبا خانواده، بهره   یبا کودکان، ارتباط عاطف  یرحم، بازصله   ،ی عبادات معنو  ،یعلم

در خدمت    دی سالم با  حیدارد که تفر  دی . مقاله تأکیمجاز  یها و فضامدرن همچون رسانه   یاز ابزارها   دلاستفاده متعا 

 ا ی که موجب غفلت، گناه،    یحیباشد و هرگونه تفر  یو آرامش روان   مان،یا  ت یتقو  ت، یانسان، رشد شخص  یتعال
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  ح یجامع به نقش تفر  یبا نگاه   همقال  ان،یدر پا  سالم خارج است.  حاتیتفر  رهیبه جسم و روح شود، از دا  ب یآس

بر ضرورت    ،یراب و افسردگو کاهش اضط  ،یوربهره   شیافزا  ،یروابط خانوادگ  مینسل جوان، تحک  ت یدر ترب

  یتیو ترب  ی فرهنگ  ت یاز مسئول  یو آن را بخش  کندیم  دی تأک  یسالم در جامعه اسلام  حاتیتفر  یبرا  یزیربرنامه 

 . داندیم اه و رسانه   یآموزش یها، نهادهاخانواده 

 سبک زندگی اسلامی   ،سالم  ،تفریحات : کلید واژه

    : مقدمه

پرشتاب امروز، که انسان   یا یدر دنسالم است.  حاتیپر کردن اوقات فراغت تفر یبرنامه ها برا نیاز مهم تر یکی

دغدغ فرد  یهاه با  فرهنگ  یاقتصاد  ،یاجتماع  ،یگوناگون  م  و  دست   یو  نرم  لحظات  ازین  کند،یپنجه   یبرا  یبه 

  ی ازها یاز ن  یکیعنوان  به   ح،ی . تفرشودی احساس م  شیاز پ  شیب  یو جسم  یروح   یقوا  دی آرامش، نشاط و تجد

نقش  یاساس سلامت    یدی کل  یبشر،  حفظ  اجتماع  ت ی تقو  روان،در  پ  یوربهره   ش یافزا  ،یروابط  از   یریشگیو 

است.   ینیو د  یانسان  یهاآن با ارزش  یهماهنگ  زانیمو    حی نوع تفردارد،    ت یدارد. اما آنچه اهم  یرفتار  یهاب یآس

اخلاق و   ،که در چارچوب عقلاست، مشروط بر آن   شدهه ی مجاز بلکه توص  یتنها امر نه   حیتفر  ،یدر فرهنگ اسلام

 . ردیقرار گ عت یشر

بلکه از ما می خواهد برای تفریح و نحوه صحیح    اسلام با هیچ تفریح و شادمانی مشروعی مخالف نیست        

. وقتی که انسان سر حال و با نشاط استفاده از آن برنامه ریزی کرده و به نحو شایسته ای از آن بهره برداری کنیم

پس آنچه به انسان توان    .نباشد روح و روانش آمادگی برای فعالیت و اندیشه و رشد معنوی را از دست می دهد
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نشاطی است که از تفریحات سالم برای انسان پدید    دهد و او را برای رشد و تعالی آماده می سازدپیشرفت می  

و    مانیا  ت یتقو  ،یتعادل روان  ت،یبه رشد شخص   ،یناسالم و افراط  یهای سالم، برخلاف سرگرم  حاتیتفر  می آید.

معاشرت    د،یمف  یهاچون ورزش  ییهات یفعال  ،ینید  یها. از منظر آموزهکنندیکمک م  یفرد  یاستعدادها  ییشکوفا

  عت، یاز طب  یریگبا کودکان و بهره  یازرحم، بصله   ،یمطالعه، عبادات معنو  ز،یآمرتیبص   یبا دوستان صالح، سفرها

  ح ی مفهوم تفر نییمقاله با هدف تب نی. ا بخشیو هم تعال  اند نیآفرکه هم نشاط  است؛ سالم   حاتی از تفر ییهانمونه 

 یو اجتماع  یفرد   یآن در سبک زندگ  ی سازنه ینهاد   یبرا  یی آن، و ارائه راهکارها  ینیو د   یتیابعاد ترب  یسالم، بررس

  ی آرامش، بلکه بستر  هی تنها مانه   تواندی شود، م  ت یهدا  حی صح  ریاگر در مس  ح،یتا نشان دهد که تفر  ت؛شده اس  بیان

 . باشد یرشد و قرب اله یبرا

این مقاله در پی آن است که ویژگی های یک تفریح سالم و مشروع را بررسی کرده و مصداق های مناسبی را در 

و چگونه  ؟  چیست سبک زندگی اسلامی  بر اساس  تفریحات سالم  سوال پاسخ دهد که  اختیار ما قرار دهد و به این  

  ی نوران  اتی با استناد به آمقاله حاضر    جام داد .می توان بدون هدر رفتن وقت و بی هدفی و گناه تفریح مناسبی را ان

 ینوشتار با نگاه   نی. ادهدیپرسش ارائه م  نیبه ا  یروشن و عمل  ی)ع(، پاسخت یگهربار اهل ب  اتیو روا  میقرآن کر

مدار و سازنده آور، اخلاق نشاط   یتیفعال یسالم، به معنا ح یکه تفر  پردازدی مفهوم م نی ا  نییجانبه، به تبژرف و همه

به    تواندی درست، م  یریدر مس  ت یبلکه در صورت هدا  ست،یدر تعارض ن  ینید  یهااست که نه تنها با ارزش 

  دن یرس   سازنه یزم  ت،یو در نها   ،یو اجتماع  یروابط خانوادگ  میروح، تحک  یتعال  مان،یا   ت یتقو  ی قدرتمند برا  یابزار

تاکنون کتاب های زیادی نوشته    ما  در کشور.  شود  لیتبد  یو اخرو  یویو سعادتمندانه دن  لمتعاد   یانسان به زندگ

، کتاب هایی مانند  شده است که در بخشی از آن به صورت اجمالی ویا تفصیلی به این موضوع پرداخته شده است 
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اوقات فراغت در اسلام از مهدی گرجی ، چگونه شاد باشیم؟ از زبیده خدایی ، تحلیلی نوین از اوقات فراغت :  

به صورت اختصاصی به این موضوع پرداخته و انواع تفریحات ما در این مقاله    ات سالم از جعفر وفا ،...... و تفریح

روش   تحلیلی است و گرداوری مطالب به  -همچنین این مقاله به روش توصیفی    یم. سالم را دسته بندی کرده ا

 .کتابخانه ای صورت گرفته است 

 

 تعاریف 

 . تعریف لغوی 1

، شادی  ی به قصد سرگرمی ، وقت گذرانی ویا رفع خستگی) جمع تفریح ( فعالیت های غیر جدّ:    ات تفریح  1- 1

 . 1و خوشحالی ، شاد کردن و شادی بخشیدن 

 . 2یا روحی ، بدون آلودگی ، منزه و به دور از مفاسد اخلاقی  جسمی : فاقد بیماری یا آسیب سالم   2- 1

 تعریف اصطلاحی.2

 .3که از نظر اخلاقی و اجتماعی زیان آور نباشد   تفریحاتی:  تفریحات سالم 

 

.342،جلد اول،ص1385حسن انوری،فرهنگ فشرده سخن ،تهران ،سخن   .1   

. 1457،ص 2همان ،جلد    .2  

. 342،ص 1همان ،جلد    .3  



5 

 تفریح  هاهمیت و جایگا

گرچه از طبیعت و فطرت آدمی نشات می گیرد ولی باید چون دیگر غرایز کنترل و تعدیل    ،نیاز به تفریح       

خواهد داشت پس نخست باید تفریح سالم را از ناسالم و زیان بخش باز شناخت  وگرنه زیان هایی به دنبال    ،شود

.خداوند متعال  نشود  منجراوقات فراغت و تفریح در مسیر انحراف قرار نگیرد و به بدبختی و شکست شخصیت    تا

و با آنچه خدا به تو داده،  ؛ وَابْتَغِ فِیمَا آتَاكَ اللَّهُ الدَّارَ الْآخِرةََ وَلَا تَنسَ نَصِیبَکَ مِنَ الدُّنْیَاید: » امی فرمدر قرآن کریم 

ید در طول  منظور از این آیه این است که انسان با   .1«فراموش مکن...  ایات را از دنو بهره  ،یآخرت را بجو  یسرا

ثروت را غنیمت شمرده و این عوامل را وسیله ای برای   و سلامتی قدرت ، فراغت ،جوانی ، نشاط ، و  مدت عمر

تفریح باید وسیله ای برای پرورش قوای جسمی    یک زندگی مناسب و در جهت عاقبت بخیری قرار دهد. اصولاً

و روحی باشد وعاملی برای نشاط روان و جلوگیری از فحشا و زشتی ها گردد و از تفریحاتی که فاقد اینگونه 

 ند و سبب اختلالات روانی و ترویج فحشا و منکرات می شود دوری جست.آثار تربیتی هست

تی در آن نخواهد بود لذتی که همراه  معقول و مشروع انجام شود و گرنه لذّتفریحات باید از مجرای صحیح ،       

مهم حیاتی با معصیت باشد نقمت و عذاب و با درد و رنج روحی همراه است . همچنین بی توجهی به این مسئله  

خطرات زیادی را به دنبال دارد زیرا اگر وسایل تفریح سالم به قدر احتیاج در دسترس مردم نباشد اکثر مردم به 

 نام تفریح به بی بند باری ها خود را مشغول می کنند و به راه های زیان بار کشانده می شوند. 

 

   صوره قصص  77آیه .  1
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     واده واستفاده از لذت حلال در مسائل زناشویی            .درکنارخان12

بردن است . موضوع  از نظر ائمه اطهار در کنار همسر و فرزندان بودن و با خانواده به سر یکی از تفریحات       

ازدواج و ارتباط عاطفی و کام جویی حلال در محیط خانواده از جمله تفریحات خوبی است که اسلام برآن 

جَعلََ بَیْنکَُمْ  منِْ آیَاتهِِ أَنْ خَلَقَ لکَُمْ مِنْ أَنْفُسکُِمْ أَزْوَاجًا لِتَسْکُنُوا إِلَیْهَا وَ وَ تاکید دارد . قرآن کریم می فرماید: ))

شما از جنس   یاست که برا نیقدرت او ا یهاو از نشانه  ؛رُونَیَتَفَکَّ لِقَوْمٍ لَآیَاتٍ ذلَِکَ فیِ إِنَّرَحْمَةً  مَوَدَّةً وَ

  نیدر ا گمانیو رحمت قرار داد؛ ب یشما دوست انی و م د،یابی تا در کنار آنان آرامش  د،یآفر یخودتان همسران

 .1((کنندیکه تفکر م یمردم یاست برا ییهانشانه 

استگاه تمایلات قوی و ریشه داری است که در طول حیات  ووجود میل و نیاز به واسطه ی غریزه جنسی خ      

. اسلام به قانون زوجیت از منظر قداست نگریسته است و نام این قانون را نکاح قرار است بشری وجود داشته  

خانواده ارتباط صمیمانه و عاطفی با هم دارند اوج سرور ،شادمانی و تفریح را در  داده است .زن و مرد در کانون  

صلی الله و علیه و  ه های سعادت برسانند .پیامبر اکرم  کنار همدیگر تجربه می کنند و می توانند یکدیگر را به قلّ

روشنی چشم و شادمانی من    ؛عِلَتْ قُرَّةُ عَیْنیِ فیِ الصَّلَاةِحُبِّبَ إِلیََّ منِ دُنْیَاکُمُ الطِّیبُ وَ النِّسَاءُ، وَ جُ: ))فرمودند  اله

 2((در نماز و همراهی همسرم است 

لَهْوُ المُْؤمْنِِ فیِ ثَلَاثَةِ أشَْیَاءَ: التَّمَتُّعِ بِالنِّسَاءِ، وَ مُفَاکهََةِ الإِْخْوَانِ، وَ  ))  :می فرمایند  علیه السلامهمچنین امام باقر        

دیدار و گفتگوی    ت شایسته و مباح از همسر،لذّ  تفریح و شادی و شاد کامی مومن سه چیز است:  ؛الصَّلَاةِ بِاللَّیْلِ

 

21روم، .1  

321،ص5،ج1365،الکافی،تهران،دارالکتاب ،. .محمدبن یعقوب کلینی   2 
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در یک نگاه حضور در عرصه های اجتماعی و نشست و برخواست با  .  1نماز شب((  شاد و پر نشاط با دوستان،

غریزی و روحی در گفتگو ها   توجه به نیازهای خانوادگی،یک سو  دوستان و با خبر شدن از اخبار روز جامعه از

ت های سازنده با همسر از سوی دیگر و در جلوه سوم اوج عبودیت و بندگی آن هم با نماز شب در لحظات  و لذّ

 ث شخصیت یک انسان کامل است . خلوت و تنهایی و راز و نیاز با خداوند حکیم نشان دهنده ضلع های مثلّ

 .کار کردن 13

و بدون فشار    یدرون  یازهی شاد، انگ  یاه یبا روح   یدیتول  ا ی  یشغل  یهات یانجام فعال  یعن ی   ح،ی کار کردن به عنوان تفر

  ی برا  یاله ی تنها وسحالت، کار نه   نیآن. در ا  جهیکار لذت ببرد نه فقط از نت  ندیکه فرد از خودِ فرآ  یاگونه به   ،یروان

  ی . وقتشودیم  یمعنا در زندگ  یمثبت، و تجربه  یهایانرژ  هیتخل  ت،یرشد شخص  یبرا  یمعاش، بلکه راه   نیتأم

  حات یتفر  نیتربخش از لذت  یکیبه    تواندیم  ت یآن فعال  کند،ی انتخاب م  یو آزاد  ت یرا با علاقه، خلاق  یانسان کار

هستند.   کاردر    نیآفری از عوامل شاد  یهمگ  گران،یمستمر و ارتباط با د  یریادگیبودن،    دی حس مف  رایشود؛ ز  لیتبد

  تی تقو  زیرا ن  یاز زندگ  ت ی بلکه سلامت روان و رضا  دهد،یم  شیرا افزا  یورتنها بهرهبه کار، نه  ینگاه   نیچن

 .کندیم

انسان    دهدی که نشان م  ینگاه   «.زرگترین تفریح کار است ، بأعظمُ ترفیهٍ هو العملُ»  فرموده است:  )ع(   یامام عل

 ای  دیجد یهامهارت  یریادگ ی ،ی دست یو سازنده مانند هنرها دیمف یهات یلحظات فراغت خود را با فعال تواندیم

 حال از آن لذت ببرد.  نیپُر کند و در ع گرانیخدمت به د

 

 1 . .محمد بن حسن حر عاملی،وسایل الشیعه،قم،موسسه آل البیت،1409ق،ج21،ص14
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 نتیجه گیری:

انسان،    یبرا  یعیطب  ازین  کیتنها  سالم نه   حی که تفر  شودیمقاله، روشن م  نیشده در ادر مباحث مطرح   حقیقبا ت

 ت یحفظ سلامت روان، تقو ت،یشخص  یریگدر شکل  یاست که نقش مهم  یو اجتماع  یتیضرورت ترب  کیبلکه  

از سبک   یعنوان بخشسالم به  حیتفر  ،ی. در فرهنگ اسلامکندیم  فایا  یزندگ  ت یفیک  یو ارتقا  یمعنو  یهازهیانگ

 یاه دارد. آموزه  ژهیو  یگاه یجا  ،یو روابط اجتماع  یآموزشده و در کنار عبادت، کار، علم   یمتوازن معرف  یزندگ

 ی حیتفر  رو،نیاز ا  دانند؛یمرکب از جسم، روح، عقل و احساس م  یجامع به انسان، او را موجود  یما با نگاه   ینید

سالم، برخلاف    حاتیتفراست. دیتنها مجاز بلکه مطلوب و مورد تأککند، نه   هیتغذ  یدرست به   راابعاد   نیکه بتواند ا

آس  یافراط  یهای سرگرم فکر  زا،ب یو  رشد  آرامش،  نشاط،  خانوادگ  ت یتقو  ،یموجب  اجتماع  یروابط  و    ،یو 

مطالعه،   ز،یآمرت یبص  یمعاشرت با دوستان صالح، سفرها  د، یمف  یها. ورزش شوندیم  یاز انحرافات اخلاق  یریشگیپ

انگ  یو حت  عت یاز طب  یریگبا کودکان، بهره   یرحم، بازصله   ،یعبادات معنو   یحاتیتفر  از  ییهانمونه   زه،یکار با 

تنها به فرد کمک  نه   حینوع تفر  نیسازگار. ا  ینید  یهااند و هم با ارزشهستند که هم با فطرت انسان هماهنگ

و   مان،یا  ت یروح، تقو  یتعال  یبرا  یبلکه بستر  ابد،ی  ییروزمره رها  یهایو خستگ  یروان  یتا از فشارها  کندیم

 . سازدیبه خداوند فراهم م یکینزد

اجتماع  گر،ید   یسو  از سطح  م  حاتی تفر  جیترو  ،یدر  آس   تواندی سالم  کاهش    ش ی افزا  ،یاجتماع  یهاب یبه 

ها و  رسانه   ،یآموزش  یها، نهادهامنجر شود. خانواده   یانسان   هیسرما  ت یو تقو  یفرهنگ عموم  یارتقا  ،یهمبستگ

سالم را فراهم سازند    حاتی از تفرجامعه    ادافر  ی مندبهره  نهیهدفمند، زم  یزیربا برنامه   دی با  یفرهنگ  گذاراناست یس

 حیگفت که تفر  توانیم  ت،ی مورد توجه قرار دهند. در نها  ندهینسل آ  ت یدر ترب  یدیعنصر کل   کیعنوان  و آن را به
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 یی هاساختن انسان   یبرا  یو معنو  یتیابزار ترب  کیو لذت مشروع، بلکه    شی آسا  یفرصت برا  کیتنها  سالم نه 

 ی اجامعه   دیتردی را درك و اجرا کند، ب  قت یحق  نیکه ا  یااست؛ و جامعه   ریپذت یو مسئول  منمتعادل، بانشاط، مؤ 

  ی تلق   یزندگ  ییعنوان هدف نها به   دینبا  حیکرد که تفر  دی تأک  دیبا   انیدر پا.  بخش خواهد بودو الهام   یمتعال  ا،یپو

  ح، ی محدود گردد. بلکه تفر  یگذرانو خوش  یها و جوانان صرفاً به سرگرمکه تمام دغدغه خانواده   یاگونه شود، به 

 ی هات یدر انجام مسئول  یکارآمد   شیو افزا  ،ینشاط درون  جادیا  ،یفرد  یهای توانمند  ت یتقو  یاست برا  یابزار

 ،یو روان  ی سلامت جسم  نی در تأم  یندارد، بلکه نقش مؤثر  یسالم تنها جنبه سرگرم  حیتفر  ن،یگوناگون. افزون بر ا

 .      کندی م فایتلاش و آرامش ا انی تعادل م جادیو ا ،یو اجتماع  یفرد یزندگ ت یفیک یارتقا
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