
الفراغوقتاستغلالعنتعبیرموضوع
ووقتبثمن،تقدرلاثروةوھونملك،ماأثمنھوفالوقتقطعك،تقطعھلمإنكالسیف،الوقت
وقتواستغلالأعمال،أوالتزاماتأيمنالإنسانفیھیخلوالذيالوقتمنجزءھوالفراغ
منھا.طائللاأعمالفينضیعھأنوإمامفیدة،أعمالفينستغلھأنفإماللغایة،مھمأمرالفراغ

الفراغوقتاستغلالعنتعبیرموضوع

الفراغ؟وقتھوما

وظیفیة،أعمالاًكانتسواءأعمال،أيمنخاليالإنسانفیھیكونالذيالوقتھوالفراغوقت
فھوالإنسان،حیاةمنمھماًجزءاًالفراغوقتویعتبراجتماعیة،أومنزلیة،أودراسیة،أو

الذات،وتطویرلدیھ،المفضلةالھوایاتوممارسةوالاسترخاء،للراحةفرصةلھیوفر
المجتمع.فيوالمساھمة

منھا:الفراغ،لوقتالتعریفاتمنالعدیدأیضاھناكو

ویستخدمھلنفسھ،الإنسانیخصصھالذيالوقتھوالفراغوقتالاجتماع:علمتعریف●
فیھا.یرغبالتيالأنشطةفي

فيویستخدمھوالاختیار،بالحریةالإنسانفیھیشعرالذيالوقتھوالنفس:علمتعریف●
ورغباتھ.احتیاجاتھتلبيالتيالأنشطة

والنموالتعلمفرصةللفردفیھیتاحالذيالوقتھوالفراغوقتالتربیة:تعریف●
والثقافیة.الترفیھیةالأنشطةوممارسةالشخصي،

الفراغوقتاستغلالأھمیة

والاسترخاءالراحة

التوترمنالتخلصعلىذلكیساعدهحیثوالاسترخاء،للراحةالفراغوقتإلىالإنسانیحتاج
فيفراغھوقتیستغلأنللفردویمكنوالنفسیة،الجسدیةالراحةعلىوالحصولوالتعب،

أوالموسیقى،إلىالاستماعأوالقراءة،مثلالاسترخاء،علىتساعدهالتيبالأنشطةالقیام
المفضلة.الأنشطةمنوغیرھاوالعائلةالأصدقاءمعوقتقضاءأوالریاضة،ممارسة

الذاتتطویر



تطویرأوجدیدة،مھاراتتعلمیمكنھحیثالذات،تطویرفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكن
الجدیدة،الخبراتواكتسابوالثقافة،المعرفةتطویرعلىالفردیساعدفالتعلمالحالیة،مھاراتھ
أوجدیدة،لغةتعلممثلفیھا،یرغبمھارةأيیتعلمأنللفردویمكنومھاراتھ،قدراتھوتحسین

غیرھا.أوالحاسوب،برامجاستخدامكیفیةتعلمأوموسیقیة،آلةعلىالعزفتعلم

مثلالجوانب،مختلففينفسھتحسینعلىالفردتساعدالتيالأنشطةھيالذاتتطویرأنشطة
نطاقعلىالأنشطةھذهتكونأنیمكنوالاجتماعیة،والجسدیة،والعقلیة،الشخصیة،الجوانب
علىالتركیزمثلضیق،نطاقعلىأوالكتب،قراءةأوتدریبیةدوراتمتابعةمثلواسع،
الإیجابیة.العاداتأوالصحیةالعاداتمثلمعینة،عادات

الذات:تطویرأنشطةعلىالأمثلةبعضیليفیما

مجالاتمنمعینمجالفيالمقالاتأوالكتبقراءةأوتدریبیةدوراتمتابعةالتعلم:●
الھوایات.مجالأوالعملمجالمثلالاھتمام،

أوالتواصلمھاراتمثلالشخصیة،المھاراتتطویرعلىالعملالشخصیة:التنمیة●
الوقت.إدارةمھاراتأوالمشكلاتحلمھارات

برامجاستخداممھاراتمثلالمھنیة،المھاراتتطویرعلىالعملالمھنیة:التنمیة●
التفاوض.مھاراتأوالتقاریركتابةمھاراتأوالكمبیوتر

أوالتأملممارسةمثلللفرد،الروحيالجانبتطویرعلىالعملالروحیة:التنمیة●
الدینیة.الكتبقراءةأوالصلاة

قسطعلىالحصولأوصحيغذائينظاماتباعأوالریاضةممارسةالجسدیة:التنمیة●
النوم.منكافٍ

صحیة.علاقاتوبناءالآخرینمعالتفاعلالاجتماعیة:التنمیة●

المجتمعفيالمساھمة

الأعمالفيالمشاركةیمكنحیثالمجتمع،فيالمساھمةفيالفراغوقتاستغلالیمكن
الأعمالفيفالمشاركةالمجتمع،علىبالنفعتعودالتيالاجتماعیةالأنشطةفيأوالتطوعیة،
المجتمعبناءعلىتساعدأنھاكماوالرضا،بالسعادةالشعورعلىالفردتساعدالتطوعیة
وتحسینھ.

تحسینفيتساھمالتيالأنشطةتلكھيالمجتمععلىبالنفعتعودالتيالاجتماعیةوالأنشطة
ككل.والمجتمعالأفرادحیاة

مجتمعیة،منظمةفيواحدشخصتطوعمثلصغیر،نطاقعلىالأنشطةھذهتكونأنیمكن
التبرعات.لجمعوطنیةحملةمثلكبیر،نطاقعلىأو



المجتمع:علىبالنفعتعودالتيالاجتماعیةالأنشطةعلىالأمثلةبعضیليفیما

أنیمكنالمھمشة،أوالفقیرةالأسرمنللأطفالوخاصةللجمیع،التعلیمتوفیرالتعلیم:●
الحیاة.فيفرصھمتحسینفيیساعد

تحملیستطیعونلاالذینللأشخاصوخاصةللجمیع،الصحیةالرعایةتوفیرالصحة:●
ورفاھیتھم.صحتھمتحسینفيیساعدأنیمكنتكالیفھا،

أنیمكنالأشجار،زراعةأوالشوارعتنظیفمثلالبیئة،حمایةعلىالعملالبیئة:●
للمجتمع.الطبیعیةالمواردعلىالحفاظفيیساعد

أوالتمییزمحاربةمثلالاجتماعیة،العدالةتحقیقعلىالعملالاجتماعیة:العدالة●
مساواة.أكثرمجتمعبناءفيیساعدأنیمكنالمحتاجین،الأشخاصمساعدة

أنیمكنالفنیة،المعارضأوالمتاحفزیارةمثلوالفنون،الثقافةدعموالفنون:الثقافة●
ككل.والمجتمعالأفرادحیاةإثراءفيیساعد

الفراغوقتاستغلالطرق

ومنھا:الفراغ،وقتاستغلالخلالھامنیمكنالتيالطرقمنالعدیدھناك

تطویرعلىتساعدفھيالفراغ،وقتلاستغلالالطرقأفضلمنالقراءةتعتبرالقراءة:●
التوتر.منوالتخلصالاسترخاءعلىتساعدأنھاكماوالثقافة،المعرفة

مھاراتھتطویرفيأوجدیدة،مھاراتتعلمفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنالتعلم:●
الذاتي.التعلمخلالمنأوالتدریبیة،الدوراتحضورخلالمنوذلكالحالیة،

المفضلةالھوایاتممارسةفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنالھوایات:ممارسة●
غیرھا.أوالریاضة،أوالموسیقى،أوالرسم،مثللدیھ،

والتيالتطوعیة،الأعمالفيالمشاركةفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنالتطوع:●
الجدیدة.الخبراتواكتسابالمجتمع،فيالمساھمعلىتساعد

علىوالتعرفجدیدة،أماكنإلىالسفرفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنالسفر:●
الجدیدة.الخبراتواكتسابالأفق،توسیععلىیساعدفالسفرجدیدة،ثقافات

معالتواصلفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنوالعائلة:الأصدقاءمعالتواصل●
تنمیةعلىیساعدالآخرینمعفالتواصلمعھم،ممتعوقتوقضاءوالعائلة،الأصدقاء
النفسي.الدعمواكتسابالاجتماعیة،العلاقات

الفراغوقتلاستغلالنصائح

الفراغ:وقتاستغلالعلىتساعدالتيالنصائحبعضیليفیما



فيترغبالتيالأنشطةفيالتركیزعلىیساعدكالأھداففتحدیدلنفسك:أھدافاًضع●
فراغك.وقتفيبھاالقیام

أكبر.بشكلمنھالاستفادةعلىیساعدكوقتكفتنظیممنظماً:كن●
فیمكنكفراغك،وقتاستغلالفيصعوبةتواجھكنتإذاالمساعدة:طلبفيتترددلا●

والأصدقاء.الأھلمثلالآخرین،منالمساعدةطلب

الإسلامفيالفراغوقت

مفیدة،أعمالفيالإنسانیستغلھاأنیجبتعالى،اللهمننعمةھوالفراغوقتأنالإسلامیرى
علىتحثالتيالنبویةالأحادیثمنالعدیدوردتوقدمنھا،فائدةلاأعمالفيإھدارھاوعدم

منھا:الفراغ،وقتاستغلال

موتك،قبلحیاتكخمس:قبلخمساًاغتنم"وسلم:علیھاللهصلىاللهرسولقال●
".فقركقبلوغناكھرمك،قبلوشبابكشغلك،قبلوفراغكسقمك،قبلوصحتك

قوتعندهبدنھ،فيمعافىسربھ،فيآمنامنكمأصبحمن"وسلم:علیھاللهصلىوقال●
بحذافیرھا".الدنیالھحیزتفكأنمایومھ،

أھمھا:ومنالإسلام،فيالفراغوقتاستغلالخلالھامنیمكنالتيالطرقمنالعدیدوھناك

الطرقأھممنوالذكر،والحج،والصوم،الصلاة،مثلالعبادات،أداءیعتبرالعبادة:●
النفس،وتزكیةالإیمان،تنمیةعلىتساعدفالعباداتالإسلام،فيالفراغوقتلاستغلال
والآخرة.الدنیافيالسعادةوتحقیق

مھاراتھتطویرفيأوجدیدة،مھاراتتعلمفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنالتعلم:●
فيوالمساھمةالجدیدة،الخبراتواكتسابالذات،تطویرعلىیساعدفالتعلمالحالیة،

المجتمع.بناء
فيالمشاركةفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنالتطوعیة:الأعمالفيالمشاركة●

الجدیدة.الخبراتواكتسابالمجتمع،فيالمساھمعلىتساعدوالتيالتطوعیة،الأعمال
الأصدقاءمعالتواصلفيفراغھوقتیستغلأنللفردیمكنالاجتماعي:التواصل●

العلاقاتتنمیةعلىیساعدالاجتماعيفالتواصلمعھمممتعوقتوقضاءوالعائلة،
النفسي.الدعمواكتسابالاجتماعیة،

الفراغوقتاستغلالوعدمالوقتاھدارأضرار

والعدمیةبالضیاعالشعور



فيالفراغوقتاستغلالخلالمنتحقیقھیمكنوالذيالحیاة،فيھدفإلىالإنسانیحتاج
وعدموالعدمیة،بالضیاعسیشعرفإنھفراغھ،وقتالإنسانیستغللمفإذاالمفیدة،الأنشطة
الحیاة.فيبالھدفالشعور

والاكتئاببالتوترالإصابة

یؤديأنویمكنوالاجتماعیة،والنفسیةالصحیةالمشاكلمنالعدیدإلىوالاكتئابالتوتریؤدي
بالفراغالشعوربسببوذلكوالاكتئاب،بالتوترالإصابةإلىالفراغوقتاستغلالعدم

والوحدة.

والقدراتالمھاراتضعف

عدمیؤديأنویمكنالحیاة،فيالنجاحأجلمنوقدراتھمھاراتھتطویرإلىالإنسانیحتاج
التيالأنشطةممارسةعدمبسببوذلكوالقدرات،المھاراتضعفإلىالفراغوقتاستغلال
تطویرھا.علىتساعد

السلوكيالانحراف

للأنشطةالتعرضبسببوذلكالسلوكي،الانحرافإلىالفراغوقتاستغلالعدمیؤديقد
بھ،وقتھیشغلمایجدلاالذيفالفردالمحرمات،ومشاھدةوالكحول،المخدراتمثلالضارة،

السلوكي.للانحرافعرضةأكثریكونقد

علىنحرصأنیجبتعالى،اللهمنثمینةھدیةھوالفراغوقتأننتذكرأنیجبوأخیراً،
بالخیر.المجتمععلىوتعودبالنفع،علیناتعودمفیدةأعمالفياستغلالھ


