
الفراغوقتاستغلالعنتعبيرموضوع
ووقتبثمن،تقدرلاثروةوهونملك،ماأثمنهوفالوقتقطعك،تقطعهلمإنكالسيف،الوقت
وقتواستغلالأعمال،أوالتزاماتأيمنالإنسانفيهيخلوالذيالوقتمنجزءهوالفراغ
منها.طائللاأعمالفينضيعهأنوإمامفيدة،أعمالفينستغلهأنفإماللغاية،مهمأمرالفراغ

الفراغوقتاستغلالعنتعبيرموضوع

الفراغ؟وقتهوما

وظيفية،أعمالاًكانتسواءأعمال،أيمنخاليالإنسانفيهيكونالذيالوقتهوالفراغوقت
فهوالإنسان،حياةمنمهماًجزءاًالفراغوقتويعتبراجتماعية،أومنزلية،أودراسية،أو

الذات،وتطويرلديه،المفضلةالهواياتوممارسةوالاسترخاء،للراحةفرصةلهيوفر
المجتمع.فيوالمساهمة

منها:الفراغ،لوقتالتعريفاتمنالعديدأيضاهناكو

ويستخدمهلنفسه،الإنسانيخصصهالذيالوقتهوالفراغوقتالاجتماع:علمتعريف●
فيها.يرغبالتيالأنشطةفي

فيويستخدمهوالاختيار،بالحريةالإنسانفيهيشعرالذيالوقتهوالنفس:علمتعريف●
ورغباته.احتياجاتهتلبيالتيالأنشطة

والنموالتعلمفرصةللفردفيهيتاحالذيالوقتهوالفراغوقتالتربية:تعريف●
والثقافية.الترفيهيةالأنشطةوممارسةالشخصي،

الفراغوقتاستغلالأهمية

والاسترخاءالراحة

التوترمنالتخلصعلىذلكيساعدهحيثوالاسترخاء،للراحةالفراغوقتإلىالإنسانيحتاج
فيفراغهوقتيستغلأنللفردويمكنوالنفسية،الجسديةالراحةعلىوالحصولوالتعب،

أوالموسيقى،إلىالاستماعأوالقراءة،مثلالاسترخاء،علىتساعدهالتيبالأنشطةالقيام
المفضلة.الأنشطةمنوغيرهاوالعائلةالأصدقاءمعوقتقضاءأوالرياضة،ممارسة

الذاتتطوير



تطويرأوجديدة،مهاراتتعلميمكنهحيثالذات،تطويرفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكن
الجديدة،الخبراتواكتسابوالثقافة،المعرفةتطويرعلىالفرديساعدفالتعلمالحالية،مهاراته
أوجديدة،لغةتعلممثلفيها،يرغبمهارةأييتعلمأنللفردويمكنومهاراته،قدراتهوتحسين

غيرها.أوالحاسوب،برامجاستخدامكيفيةتعلمأوموسيقية،آلةعلىالعزفتعلم

مثلالجوانب،مختلففينفسهتحسينعلىالفردتساعدالتيالأنشطةهيالذاتتطويرأنشطة
نطاقعلىالأنشطةهذهتكونأنيمكنوالاجتماعية،والجسدية،والعقلية،الشخصية،الجوانب
علىالتركيزمثلضيق،نطاقعلىأوالكتب،قراءةأوتدريبيةدوراتمتابعةمثلواسع،
الإيجابية.العاداتأوالصحيةالعاداتمثلمعينة،عادات

الذات:تطويرأنشطةعلىالأمثلةبعضيليفيما

مجالاتمنمعينمجالفيالمقالاتأوالكتبقراءةأوتدريبيةدوراتمتابعةالتعلم:●
الهوايات.مجالأوالعملمجالمثلالاهتمام،

أوالتواصلمهاراتمثلالشخصية،المهاراتتطويرعلىالعملالشخصية:التنمية●
الوقت.إدارةمهاراتأوالمشكلاتحلمهارات

برامجاستخداممهاراتمثلالمهنية،المهاراتتطويرعلىالعملالمهنية:التنمية●
التفاوض.مهاراتأوالتقاريركتابةمهاراتأوالكمبيوتر

أوالتأملممارسةمثلللفرد،الروحيالجانبتطويرعلىالعملالروحية:التنمية●
الدينية.الكتبقراءةأوالصلاة

قسطعلىالحصولأوصحيغذائينظاماتباعأوالرياضةممارسةالجسدية:التنمية●
النوم.منكافٍ

صحية.علاقاتوبناءالآخرينمعالتفاعلالاجتماعية:التنمية●

المجتمعفيالمساهمة

الأعمالفيالمشاركةيمكنحيثالمجتمع،فيالمساهمةفيالفراغوقتاستغلاليمكن
الأعمالفيفالمشاركةالمجتمع،علىبالنفعتعودالتيالاجتماعيةالأنشطةفيأوالتطوعية،
المجتمعبناءعلىتساعدأنهاكماوالرضا،بالسعادةالشعورعلىالفردتساعدالتطوعية
وتحسينه.

تحسينفيتساهمالتيالأنشطةتلكهيالمجتمععلىبالنفعتعودالتيالاجتماعيةوالأنشطة
ككل.والمجتمعالأفرادحياة

مجتمعية،منظمةفيواحدشخصتطوعمثلصغير،نطاقعلىالأنشطةهذهتكونأنيمكن
التبرعات.لجمعوطنيةحملةمثلكبير،نطاقعلىأو



المجتمع:علىبالنفعتعودالتيالاجتماعيةالأنشطةعلىالأمثلةبعضيليفيما

أنيمكنالمهمشة،أوالفقيرةالأسرمنللأطفالوخاصةللجميع،التعليمتوفيرالتعليم:●
الحياة.فيفرصهمتحسينفييساعد

تحمليستطيعونلاالذينللأشخاصوخاصةللجميع،الصحيةالرعايةتوفيرالصحة:●
ورفاهيتهم.صحتهمتحسينفييساعدأنيمكنتكاليفها،

أنيمكنالأشجار،زراعةأوالشوارعتنظيفمثلالبيئة،حمايةعلىالعملالبيئة:●
للمجتمع.الطبيعيةالمواردعلىالحفاظفييساعد

أوالتمييزمحاربةمثلالاجتماعية،العدالةتحقيقعلىالعملالاجتماعية:العدالة●
مساواة.أكثرمجتمعبناءفييساعدأنيمكنالمحتاجين،الأشخاصمساعدة

أنيمكنالفنية،المعارضأوالمتاحفزيارةمثلوالفنون،الثقافةدعموالفنون:الثقافة●
ككل.والمجتمعالأفرادحياةإثراءفييساعد

الفراغوقتاستغلالطرق

ومنها:الفراغ،وقتاستغلالخلالهامنيمكنالتيالطرقمنالعديدهناك

تطويرعلىتساعدفهيالفراغ،وقتلاستغلالالطرقأفضلمنالقراءةتعتبرالقراءة:●
التوتر.منوالتخلصالاسترخاءعلىتساعدأنهاكماوالثقافة،المعرفة

مهاراتهتطويرفيأوجديدة،مهاراتتعلمفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنالتعلم:●
الذاتي.التعلمخلالمنأوالتدريبية،الدوراتحضورخلالمنوذلكالحالية،

المفضلةالهواياتممارسةفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنالهوايات:ممارسة●
غيرها.أوالرياضة،أوالموسيقى،أوالرسم،مثللديه،

والتيالتطوعية،الأعمالفيالمشاركةفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنالتطوع:●
الجديدة.الخبراتواكتسابالمجتمع،فيالمساهمعلىتساعد

علىوالتعرفجديدة،أماكنإلىالسفرفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنالسفر:●
الجديدة.الخبراتواكتسابالأفق،توسيععلىيساعدفالسفرجديدة،ثقافات

معالتواصلفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنوالعائلة:الأصدقاءمعالتواصل●
تنميةعلىيساعدالآخرينمعفالتواصلمعهم،ممتعوقتوقضاءوالعائلة،الأصدقاء
النفسي.الدعمواكتسابالاجتماعية،العلاقات

الفراغوقتلاستغلالنصائح

الفراغ:وقتاستغلالعلىتساعدالتيالنصائحبعضيليفيما



فيترغبالتيالأنشطةفيالتركيزعلىيساعدكالأهداففتحديدلنفسك:أهدافاًضع●
فراغك.وقتفيبهاالقيام

أكبر.بشكلمنهالاستفادةعلىيساعدكوقتكفتنظيممنظماً:كن●
فيمكنكفراغك،وقتاستغلالفيصعوبةتواجهكنتإذاالمساعدة:طلبفيتترددلا●

والأصدقاء.الأهلمثلالآخرين،منالمساعدةطلب

الإسلامفيالفراغوقت

مفيدة،أعمالفيالإنسانيستغلهاأنيجبتعالى،اللهمننعمةهوالفراغوقتأنالإسلاميرى
علىتحثالتيالنبويةالأحاديثمنالعديدوردتوقدمنها،فائدةلاأعمالفيإهدارهاوعدم

منها:الفراغ،وقتاستغلال

موتك،قبلحياتكخمس:قبلخمساًاغتنم"وسلم:عليهاللهصلىاللهرسولقال●
".فقركقبلوغناكهرمك،قبلوشبابكشغلك،قبلوفراغكسقمك،قبلوصحتك

قوتعندهبدنه،فيمعافىسربه،فيآمنامنكمأصبحمن"وسلم:عليهاللهصلىوقال●
بحذافيرها".الدنيالهحيزتفكأنمايومه،

أهمها:ومنالإسلام،فيالفراغوقتاستغلالخلالهامنيمكنالتيالطرقمنالعديدوهناك

الطرقأهممنوالذكر،والحج،والصوم،الصلاة،مثلالعبادات،أداءيعتبرالعبادة:●
النفس،وتزكيةالإيمان،تنميةعلىتساعدفالعباداتالإسلام،فيالفراغوقتلاستغلال
والآخرة.الدنيافيالسعادةوتحقيق

مهاراتهتطويرفيأوجديدة،مهاراتتعلمفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنالتعلم:●
فيوالمساهمةالجديدة،الخبراتواكتسابالذات،تطويرعلىيساعدفالتعلمالحالية،

المجتمع.بناء
فيالمشاركةفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنالتطوعية:الأعمالفيالمشاركة●

الجديدة.الخبراتواكتسابالمجتمع،فيالمساهمعلىتساعدوالتيالتطوعية،الأعمال
الأصدقاءمعالتواصلفيفراغهوقتيستغلأنللفرديمكنالاجتماعي:التواصل●

العلاقاتتنميةعلىيساعدالاجتماعيفالتواصلمعهمممتعوقتوقضاءوالعائلة،
النفسي.الدعمواكتسابالاجتماعية،

الفراغوقتاستغلالوعدمالوقتاهدارأضرار

والعدميةبالضياعالشعور



فيالفراغوقتاستغلالخلالمنتحقيقهيمكنوالذيالحياة،فيهدفإلىالإنسانيحتاج
وعدموالعدمية،بالضياعسيشعرفإنهفراغه،وقتالإنسانيستغللمفإذاالمفيدة،الأنشطة
الحياة.فيبالهدفالشعور

والاكتئاببالتوترالإصابة

يؤديأنويمكنوالاجتماعية،والنفسيةالصحيةالمشاكلمنالعديدإلىوالاكتئابالتوتريؤدي
بالفراغالشعوربسببوذلكوالاكتئاب،بالتوترالإصابةإلىالفراغوقتاستغلالعدم

والوحدة.

والقدراتالمهاراتضعف

عدميؤديأنويمكنالحياة،فيالنجاحأجلمنوقدراتهمهاراتهتطويرإلىالإنسانيحتاج
التيالأنشطةممارسةعدمبسببوذلكوالقدرات،المهاراتضعفإلىالفراغوقتاستغلال
تطويرها.علىتساعد

السلوكيالانحراف

للأنشطةالتعرضبسببوذلكالسلوكي،الانحرافإلىالفراغوقتاستغلالعدميؤديقد
به،وقتهيشغلمايجدلاالذيفالفردالمحرمات،ومشاهدةوالكحول،المخدراتمثلالضارة،

السلوكي.للانحرافعرضةأكثريكونقد

علىنحرصأنيجبتعالى،اللهمنثمينةهديةهوالفراغوقتأننتذكرأنيجبوأخيراً،
بالخير.المجتمععلىوتعودبالنفع،عليناتعودمفيدةأعمالفياستغلاله


