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 بیان دیدگاه
از  ناشی 11-کوویدسریع بیماری  بسیار گسترش با
به  آن از پس و چین در (SARS-CoV-2ویروس نوین )کرونا
 به جهان بین مردم در زیادی وحشت و نگرانی دنیا، نقاط سایر

 جدید ویروس این مورد در دانش باتوجه به اینکهآمد.  ودوج
 بسیار فرایند یک جدید داروهای و تولید است و تحقیقات محدود
برای کشور  یحکومت و یفرهنگین مسئول لذا ،است طولانی

بر  یدرست مبن اجتماعی عملکردو  مردمدرک خطر افزایش 
و  امکانات تماماز  با استفادهبایستی ویروس  یوعاز ش یشگیریپ

. اقدامات لازم برای کاهش انتقال کنندتلاش روز های  تکنولوژی
جمله  ازگیری کنترل این همه منظوربهبیماری و تعداد مبتلایان 

 و ها، بهسازیتماس ردیابی و فعال بیماریابی بهداشت، آموزش
 بیمار افراد ت عبور و مرور، جداسازییمحیط، محدود سازیپاک

 گیریشکل بقیه جامعه، جلوگیری از از بیماری واگیری دوره در
 (.1) استخانگی  قرنطینه انسانی و تجمعات

افراد  ممانعت از توقف و رفت آمد ی،خانگ ینههدف از قرنط
. برای برخی استو قطع زنجیره انتقال  در جامعه سالم و بیمار

 ید زندگی در قرنطینه خانگی همراه با تجارب وجد یطشراافراد 
ینه، از قرنط یناش حوصلگییو ب یخستگی مانند منفاحساسات 

شوک و  ینی،بدب یگران،آلوده کردن د یااز آلوده شدن  ترس
، ملاحظهیو حس تنفر نسبت به افراد ب شدید استرس ی،ناباور

بوده است.  یمجاز یدر فضا از اخبار دروغ ی، سردرگمیتعصبان
 ترساندن و پراکنی شایع ،جعلی اخبار یا غلط اطلاعات گسترش

 ویژهدر مردم به اضطراب و استرس سطح افزایش و مردم کاذب
 سیستم باعث سرکوب مجازی فضای در اجتماعی هایشبکهدر 

 یندافکار ناخوشا یبرخ درازمدتدر  ینهمچن شود.یمبدن  ایمنی

 شدیدترو در درجات  یدیناام یی،احساس تنها ممکن است سبب
 (.2شود ) یپرخاشگر

 یله مهم سلامتئمس تنها یک 11-یدکوو یماریب یامدهایپ
کشور را تحت  یهاآن همه بخش یامدهایبلکه ابعاد و پ یستن

و در  اسفندماهدر  11. با شیوع بیماری کووید دهدیقرار م یرتأث
های فراغتی یتفعالها و بسیاری از سرگرمیدر ایران، ایام نوروز 
و مسافرت  دیدوبازدید، گردش جمله خرید شب عید، پرطرفدار از

مشاغل پرخطر  وشد. با بسته شدن مراکز تفریحی که جز محدود
 دیگر سویو از  اوقات فراغت افراد رانگذهستند و محدود شدن 

کننده کسل و انجام دادن کارهای تکراری حوصلگی،یب ی،خستگ
ممکن است سبب شود که افراد تمایلی به ادامه قرنطینه خانگی 

رج شوند یا به سراغ تفریحات ناسالم نداشته باشند و از منزل خا
مانند مواد مخدر، مشروبات الکلی یا دخانیات بروند که خود 

 معمولاًکند. در این رفتارها میجدیدی برای جامعه ایجاد  دغدغه
 (.3)یر قرار دارند تأثخود فرد بلکه اطرافیان نیز تحت  تنهانه

، ینظر احساس از تواند پیامدهای مثبتفراغت سالم می
و  یشرفت، احساس نشاطاز پ ی، سطوحیو روان ی، اجتماعیجسمان

بالاتر را به دنبال داشته باشد. حال نفس اعتمادبهانگیزه، روحیه و 
که افراد برای حفظ سلامتی خود و دیگران باید فراغت خود را در 

تواند گزینه ی تفریحی خانه بنیاد میهاتیفعالخانه بگذرانند 
 . (4) مناسبی باشد

ی تفریحی هاتیفعالی تفریحی خانه بنیاد مجموعه هاتیفعال
ی معمولی به هاخانهاعم از معین یا ابتکاری که بتوان در فضای 

ی ایجاد نشاط و سرگرمی و پر کردن ساده براصورتی ایمن و 
این  .، می باشداوقات فراغت اعضای خانواده و افراد انجام داد

 ازجملههای مختلف فراد گروهبا تناسب به ا تواندیم هاتیفعال
تنظیم شود.  هاگروهمعلولین، کودکان، سالمندان، زنان و سایر 
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 هاییاز باز یاریبسدامنه این تفریحات بسیار گسترده است. 
 توانندیمافراد که یا تمرینات ورزشی در خانه کننده سرگرم

 هایاین فعالیت ازجملهانجام دهند با خانواده خود  یا ییتنهابه
به تقویت سیستم ایمنی،  تواندیمشوند که تفریحی محسوب می

 کند.کمک  اندامتناسبتقویت روحی روانی و حفظ تندرستی و 
باعث احساس شادی و  نیاندورفبازی و ورزش با افزایش سطح 

و موجب  و کاهش افسردگی نفساعتمادبهآرامش، افزایش 
 شود.می احساس کنترل بر زندگی در فرد 

 یسندگی،نوی، سینوخاطرهی، سینوداستان یی،گوقصه مطالعه،
انواع ورزش در ی، خوانشاهنامه ی،مشاعره، شعرخوانیی، گوفهیلط

ی هاکار با دستگاه یربومی،غ و یمحل یبوم یهایخانه، باز
 ،دارت ینی،چ یوانپرواز بادبادک، ل ی،فکر یها، ورزشورزشی
انواع کارهای هنری  ،یباز یهسا ،سودوکو ،دوز ،منچ ،شطرنج

با  یکاردست یتخلاق ی،بافقلاب ی،خطاط ی،نقاشمختلف مانند 
 یکارها پزی،یرینیش ی،آشپز ریختنی،دور یحت یاساده  یایاش

ی هایبازی، تماشای تلویزیون، گوش دادن به رادیو، باغبان
ی اجتماعی هاشبکهی و مجاز یگردشگر کامپیوتری و موبایلی،

 یجنسبتاً راخانه بنیاد  یحیتفر هاییتعالانواع ف یی ازهامثال
، با نهیهزکمتوانند بنیاد میخانه یحیتفر هاییتفعال. هستند

به خارج خانه،  وآمدرفتسهولت در یادگیری و اجرا، بدون نیاز به 
و بدون یا با برخی تجهیزات ساده یا قابل  احساس راحتی بیشتر

 باشند. تهیه در خانه
آن بحران را  یقید چگونه و از چه طرجامعه بدان یک ینکها

کاهش آمار  باوجود. مهم است یموضوع یندنما یو رهبر یریتمد
در کشور همچنان باید موارد بهداشتی،  باختگانجانمبتلایان و 

در مناطق وضعیت  خصوصبهفاصله اجتماعی و ماندن در خانه 
یران کن شود. مدقرمز رعایت شود تا این ویروس در کشور ریشه

در  ،ریزی کنندتوانند برنامهمی برحسب شرایط محیط و مقتضیات
این شرایط مدیریت فراغت باید بیشتر به سبک مدیریت اقتضایی 

 یلبه دل یخانگ ینهدر قرنط یاز زندگ افراد یاتتجرب تکیه کند.
 درکبا لذا  است.فرد منحصربه یاربس کرونا یروسو یوعش
در  یزندگ یرامونآنها پ یهارشها، باورها و نگتجربه ها،یچیدگیپ

ی هاگروهبرای  مناسب یهابرنامه مدیران باید ،یخانگ ینهقرنط
دهند تا به تداوم ماندن  و سطوح مختلف جامعه ارائهمختلف  سنی

 .شوددر خانه کمک 
کنند، میی ایفا مؤثرنقش مهم و  هارسانهدر این زمینه 

بسیاری آموزش ی سنتی و محلی ایرانی و هایقیموسپخش انواع 
 خودرو یرتعم یانه،زبان، راآموزش  مختلف همچون یهامهارت از
تواند باعث بالا می تفریحی متنوع یهااجرای برنامهو تولید  و

بردن روحیه افراد شود. مدیران و مسئولین مرتبط با بخش فراغت 
ی هادرخواستو  هاعلاقه، تشخیص دقیق احتیاجاتافراد با 
مختلف  هایینهگز یزیربرنامهدر تعیین و  توانندمی تفریحی
بسیاری از  توانیمعمل کنند از این طریق  ترقیدق تفریحی

ی و قرنطینه را مهار کرد. همچنین آشنایی و نینشخانهپیامدهای 
مناظر و  باستانی، آثارفراهم کردن امکان گردشگری مجازی از 

وحیه افراد در بر بالا بردن ر تواندیمی طبیعی گردشگری هاجاذبه
 .باشد مؤثردوران قرنطینه 
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