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 بودندركنارافرادانرژيشماراتحليل
ميبرد: آيا تا به حال بعد از گذراندن زمان با 
افراد احساس خس��تگي مفرط كرده ايد؟ آيا 
بعد از يك روز تعامل با ديگ��ران، اغلب نياز داريد به 
مكان آرامي پناه ببريد و مدتي را به تنهايي بگذرانيد؟ 
يك��ي از ويژگي هاي اصلي درونگراها اين اس��ت كه 
برخلاف برونگراها كه از چنين تعاملاتي انرژي كسب 
مي كنند، در موقعيت هاي اجتماعي مجبورند انرژي 
صرف كنند. اين بدان معنا نيس��ت كه درونگراها به 

طور كلي از تعاملات اجتماع��ي اجتناب مي ورزند. 
بس��ياري از درونگراها در واق��ع از گذراندن وقت با 
ديگران لذت مي برند، اما تمايل به همراهي دوستان 

نزديك دارند. 
 ازتنهاي�يل�ذتميبري�د: يك فرد 
درونگرا دوست دارد براي گذران وقت از 
س��رگرمي ها و علايقش به تنهايي لذت 
بب��رد. فعاليت هايي مانند تنها ب��ودن با يك كتاب 
خوب، پياده روي آرام در طبيعت يا تماشاي برنامه 
تلويزيوني مورد علاقه به فرد درونگرا كمك مي كند 
تا احساس شارژ مجدد داشته باش��د. البته تأكيد 
مي كنيم اين بدان معنا نيست كه درونگراها هميشه 
مي خواهند تنها باشند. بسياري از درونگراها عاشق 
گذراندن وقت با دوس��تان و تعامل با افراد آشنا در 
موقعيت هاي اجتماعي هس��تند. نكته كليدي اين 
اس��ت كه يك فرد درونگرا پس از يك روز طولاني 
فعاليت اجتماعي، احتمالاً مي خواهد به مكان آرامي 
براي فكر كردن، تأمل و تجديد ق��وا پناه ببرد. اگر 
چند ساعت تنهايي براي شما خوشايند است، ممكن 

است درونگرا باشيد. 
 دوستاننزديكاندكيداريد:يكي 
از تصورات رايج در م��ورد درونگراها اين 
اس��ت كه آنها مردم را دوست ندارند، در 
حالي كه درونگراها به طور معمول از معاشرت زياد 

لذت نمي برند، اما از داشتن گروه كوچكي از دوستان 
كه با آنه��ا رابطه صميم��ي دارند، ل��ذت مي برند. 
درونگراها به جاي اينكه يك حلقه اجتماعي بزرگ از 
افرادي داشته باشند كه تنها آنها را به صورت سطحي 
مي شناس��ند، ترجي��ح مي دهند به رواب��ط عميق، 
طولاني مدت و صميمي پايبند باشند. آنها همچنين 
ترجيح مي دهند به جاي حضور در جمع، با افراد به 
صورت تك به تك تعامل داشته باشند، در صورتی كه 
برونگراها به طور كلي يك حلقه وسيع از دوستان و 
آشنايان دارند، درونگراها معمولاً دوستان خود را با 

دقت بيشتري انتخاب مي كنند. 
 شناختنش�مابرايديگراندشوار
است: درونگراها را اغلب به عنوان افرادي 
ساكت، منزوي و آرام توصيف مي كنند و 
گاهي آنها را با افراد خجالتي اشتباه مي گيرند، در 
حالي كه برخي از درونگراها خجالتي هستند، نبايد 
انزواطلبي درونگراها را با ترسويي اشتباه بگيرند. در 
بس��ياري از موارد، افرادي با اين تيپ ش��خصيتي 
ترجيح مي دهن��د كلمات خود را ب��ا دقت انتخاب 
كنند و وق��ت يا انرژي خود را ب��راي گپ زدن هاي 

بيهوده تلف نكنند. 
 تحريكبيشازح�دباعثحواس
پرت�يش�ماميش�ود: درونگراها در 
محيط هاي ش��لوغ ممكن است تمركز 

خود را از دس��ت بدهند. برونگراه��ا از طرف ديگر 
تمايل دارند در موقعيت هايي كه فعاليت زياد است 
و احتمال كمتري براي خستگي وجود دارد، شكوفا 
شوند. محققان دريافته اند كه درونگراها نسبت به 
برونگراها بيش��تر دچار حواس پرتي مي شوند كه 
نشان مي دهد درونگراها تمايل به محيط آرام تر و 

بدون استرس دارند. 
 خودآگاهيبالاييداريد: از آنجايي 
كه درونگراه��ا تمايل ب��ه درون نگري 
دارند، زمان زي��ادي را صرف بررس��ي 
تجربي��ات دروني خ��ود مي كنند. اگر احس��اس 
مي كني��د دان��ش و درك خوبي نس��بت به خود، 
انگيزه ها و احساساتتان داريد، ممكن است فردي 
درونگرا باش��يد. درونگراها از فكر كردن و بررسي 
مس��ائل در ذهن خود لذت مي برند. خودآگاهي و 
درك خود براي درونگراها مهم است، بنابراين آنها 
اغلب زمان زي��ادي را صرف يادگيري بيش��تر در 
مورد خود مي كنند. خودآگاهي يكي از نقاط قوت 
درونگراهاس��ت. آنه��ا تمايل دارند ب��ه كاوش در 
علايق خود بپردازند، در مورد زندگي ش��ان فكر 
كنند و كتاب هايي را بخوانن��د كه به موضوعات و 

مباحث مهم مي پردازند. 
ازطريقمشاهدهيادميگيريد: در 
حالي كه برونگراها تمايل دارند مستقيماً 
وارد عمل شوند و بيش��تر تجربه كنند، 
درونگراها به طور معمول ترجيح مي دهند از طريق 
مش��اهده ياد بگيرند. برونگراه��ا از طريق آزمون و 
خطا ياد مي گيرند، در حالي ك��ه درونگراها قبل از 
تلاش براي چيز جديدي ترجيح مي دهند مشاهده 
كنند. درونگراها دوست دارند بارها و بارها ديگران 
را در انجام يك كار تماش��ا كنند تا اينكه احساس 
كنند مي توانند به تنهاي��ي آن كار را انجام دهند يا 
نه. درونگراها از طريق تجربه شخصي ياد مي گيرند، 
اما ترجيح مي دهند در جايي خلوت تمرين كنند تا 
بتوانند بدون نياز به اجرا براي مخاطب، مهارت ها و 

توانايي هاي خود را تقويت كنند. 
 جذبمش�اغليبااس�تقلالبالا
ميشويد:مش��اغلي كه نياز به تعامل 
اجتماعي زيادي دارن��د، معمولاً براي 
افراد با درجه بالايي از درونگرايي جذابيت كمي 
دارند. از ط��رف ديگر، مش��اغلي كه ش��امل كار 
مس��تقل هس��تند، اغل��ب انتخابي عال��ي براي 
درونگراها به شمار مي روند. براي مثال، يك فرد 
درونگرا ممكن اس��ت از كار به عنوان نويس��نده، 
حسابدار، برنامه نويس كامپيوتر، طراح گرافيك، 

داروساز يا هنرمند لذت ببرد. 

درفِراقِفَراغتناب! خودماني

تابستان آمد و دغدغه پدر و مادرها براي  نيره
ساري


پر كردن اوقات فراغت بچه ها هم شروع 
ش��د. وقتي از اوق��ات فراغت صحبت 
مي كنيم، يعني زمان هاي��ي را كه كار 
ضروري نداريم به كارهاي نشاط  آور و 
مفيد اختصاص بدهيم. اصلًا اوقات فراغت يعني كاري نداش��ته 
باش��ي انجام بدهي، ولي ظاهراً در عصر ماشين و  زندگي كالايي، 

معني »اوقات فراغت« تغيير يافته است. مي پرسيد چگونه؟ 
مقداري به عقب تر برگرديم، مثلًا به ۳۰ يا ۴۰ يا ۵۰ س��ال قبل؛ 
وقتي تابستان از راه مي رس��يد بچه ها فارغ از غوغاي  جهان، چند 
ماهي با دل سير اس��تراحت مي كردند و به آنچه دوست داشتند 
مي پرداختند و خبري از دفتر و قلم و مشق و رنج نبود. معمولاً به 
محل كار پدر يا يكي از بزرگ تر هاي فاميل مي رفتند و اگر دل شان 
مي خواست مشغول مي شدند و مي ش��د هم فال و هم تماشا. هم 
از كاري كه مي كردند لذت مي بردند و هم آداب معاشرت و نحوه 
زندگي در جامعه را ياد مي گرفتند. دخترها هم همين طور يا پيش 
اقوام خياطي ياد مي گرفتند يا در خانه تمرين آشپزي مي كردند 
و در بهترين حالت كتاب مي خواندند. خلاصه آنكه ماش��يني بار 
نمي آمدند و رسم زندگي را مي آموختند. اما امروز چه؟! بچه ها تا از 
مدرسه رها مي شوند گير انواع كلاس هاي رنگارنگي مي افتند كه 
پدر و مادرها از سر چشم  و هم چشمي براي شان مهيا مي كنند. انگار 
در حال تربيت روبات يا ماشين هس��تند كه صرفاً به  انواع زبان ها 
و حركات نمايشي مجهز باش��ند و غالباً نيز از چگونگي زيست در 
اجتماع بي بهره هستند يا حداقل زماني كه وارد جامعه مي شوند از 
پس كارهاي شان برنمي آيند و نهايتاً نيز با انواع و اقسام  تنگناهاي 
روحي مواجه مي شوند. خودمان را به خاطر بياوريم. چند نفر از ما 
تابستان به كلاس زبان رفتيم و در آخر هم هيچ كدام مان نتوانستيم 
به واسطه كلاس هاي تابس��تاني زبان دوم ياد بگيريم و در نهايت 
برمي گشت به علاقه خودمان كه آيا دوست داريم و ضرورتي براي 

يادگيري زبان دوم وجود دارد يا خير! 
اين روزها بسياري از بچه ها يا درگير گيم و گوشي و تبلت و فيلم 
ديدن هستند يا با والدين خود پاساژگردي مي كنند. پديده خريد 
اعتيادگونه پوشاك در برخي خانواده ها به تفريح و اوقات فراغت 
تبديل شده است. موضوعي كه نه تنها يكي از مصاديق اسراف در 
جامعه محسوب مي شود، بلكه اتفاقاً چنين روندي براي بچه ها 
نتايج تربيتي بدي هم خواهد داشت. همه اينها را گفتيم كه تأكيد 
كنيم بحث اوقات فراغت بسيار اهميت دارد. فراغت ارتباط بسيار 
نزديكي با ش��ادي دارد. كودك ش��ما با بازي، سرگرمي و اوقات 
فراغت به رشد شخصيتي در سنين ابتدايي زندگي خود مي رسد. 
نوجوان شما در ايام فراغت هيجانات بيشتري را تجربه مي كند. او 
به دنبال اين است كه كارهاي مهيج تري انجام بدهد و در نتيجه 
لذت بالاتري از زندگي خود ببرد. او در اين دوران توانايي كمتري 
براي آينده نگري دارد، پس شما هم دائماً او را درگير آينده نكنيد. 
براي آنكه نياز به كسب لذت بيشتر در نوجوان به شيوه سالمي 
ارضا شود، در اين دوران تلاش كنيد  برنامه هاي مفرح بيشتري را 

براي خانواده در نظر بگيريد. 
البته كه زمان فراغت زياد هم خوب نيس��ت. بر اساس نتايج يك 
مطالعه، افراد اگر روزانه بيش از هفت س��اعت وقت آزاد داش��ته 
باشند، كمتر خوش��حال و راضي هستند. از سويي گفته مي شود 
كمبود ساعات فراغت در روز به بروز استرس بيشتر و رفاه ذهني 
كمتر منجر مي شود. درواقع درحالي كه داشتن زمان آزاد بسيار 
كم، بد است، داشتن اوقات فراغت بيشتر نيز هميشه خوب نيست. 
به صورت دقيق تر افرادي كه سه ساعت و نيم اوقات فراغت داشتند 

از بالاترين ميزان رضايت و احساس سلامت برخوردار هستند. 
اجازه بدهيم اوق��ات فراغت با همان معناي اصي��ل و نابش براي 
بچه هاي مان بماند. از فرزندتان براي تصميم گيري در مورد نحوه 
گذراندن اوقات فراغتش سؤال بپرسيد و اجازه دهيد او براي اين 

مسئله تصميم بگيرد. 

پنج شنبه   24 خرداد 1403 - 6 ذی الحجه 1445

ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

اينجا پدران و پسران
با هم ورزش مي كنند

 ايده مهم اس��ت، اما از ايده مهم تر، همت براي تحقق ايده 
پيشنهادي  است. گاهي اين ايده شخصي و گاهي نيز معطوف 
به امر دست جمعي است. شخصي بودن آن يك مدل انگيزه 
نياز دارد و جمعي ب��ودن نياز به همت��ي دارد كه معطوف به 
اراده گروهي اس��ت كه البته دومي از اولي س��خت تر اس��ت. 
گاهي يك س��ري ايده ها به حدي خوب اس��ت كه كاملًا قابل 
كپي  برداري است و با اندكي دخل و تصرف مي توانيم از آن ايده 
جديد بسازيم، گاهي هم حتي بدون دخل و تصرف مي توان 
يك ايده را كپي كرد و انجام داد ك��ه البته اين مهم مربوط به 
موضوعات علمي نخواهد ش��د. موضوع برمي گردد به س��وژه 
اصلي پرونده اين هفته كاشانه كه به »اوقات فراغت« مربوط 
مي ش��ود؛ اوقات فراغت جزو همان مواردي است كه مي توان 
در آن هم كپي برداري هم ايده س��ازي و هم اينكه به صورت 

دسته جمعي دست به كاري نو و جديد زد |صفحه8

غول »گيم«
 90 روز تابستاني 
دانش آموزان را 
مي بلعد!

گوشي و تبلت را 
از بچه ها بگيريد 

تا كمي نفس بكشند!

دكتر مهرداد اميري 
روانشناس و استاد دانشگاه: 

والدين مشتاقانه
 در تفريحات پرجنب و جوش 

فرزندان شركت كنند 

هومن رازدار 
مديرعامل انجمن اوقات فراغت:

اوقات فراغت بي برنامه
بچه ها را كلافه  

و سردرگم مي كند

دكتر پرويز رزاقي
روانشناس باليني و مشاور خانواده: 

سبك زندگي اسلامي
تنظيم اوقات دارد
 نه اوقات فراغت!

دكتر محسن نصري
 جامعه شناس:

اوقاتفراغتتابستانيوكليشههاييكهبايدشكستهشود


