
وأوقات الفراغالشباب 

فريال أبو العمل: اعداد

المرشدة الاجتماعية



مقدمه

فراغوقتإلىالشبابيحتاج
قضاءاهتمامهم،مجالاتلاكتشاف

لمجردأوأصدقائهم،معالوقت
نشاطاتتعززقد.الاستراحة
كمبينالعلاقةالمشتركةالاستجمام

.المراهقابنكموبين



أوقات فراغهمالشباب كيف يقضي 

لكن.الآخرعنواحدهمالشبابيختلف
فيفراغهموقتيقضونالكثيرين

الأصدقاء،زيارةالحفلات،المشتريات،
الألعابفيالتكنولوجيااستخدام

التواصلمواقع,المحوسبةوالنشاطات
،القصيرةالنصيةالرسائلالاجتماعي،

النشاطاتالقراءة،الأفلام،مشاهدة
شاطئعلىأوالمختلفة،الجسمانية

.البحر



ثيرًاكالشبابمنالكثيرويقضي
مخططنشاطاتفيالوقتمن
مثلالظهربعدساعاتفيلها

وفي.والرياضةالفنون،دورات
ملديهيكونعندماكثيرة،أحيان
يشعرونبرنامج،دونفراغوقت

.بالملل



العائلةوقت الفراغ مع 

سنفيالممتعةالأمورأحد
أموراكتشافهوالمراهقة
أوالمراهق،ابنكممعمشتركة

.اإليهابنكميعرفكمجديدةأمور
حفاظامعافراغكمأوقاتاقضوا
.ابنكممعالتواصلعلى



التوازنعلىالعثورالصعبمن
ابنكمبنشاطاتالاهتمامبين

اقرأوا.بإزعاجهالتسببوبين
بابالشاستقلاليةدعمالمقالين

والثقةالإشراف،والخصوصية،
للحصولالمراهقةسنواتفي

.إضافيةمعلوماتعلى



معكمنشاطات للشباب بالمشاركة 

 أة يكون قضاء الوقت معكم بمثابة مكافقد
خرجوا ا. لابنكم، لا سيما في العائلات الكبيرة

ة لمشاهدة فيلم أحيانا، أو حتى تناولوا وجب
خفيفة أو قهوة في مقهى بعد الدورة لكي

قد لا تنجحون في . مميزتشعروا بشعور 
صى القيام بنشاطات بشكل تلقائي، لذا يو
لكيفية بالتفكير مع ابنكم في أفكار والتخطيط

.قضاء وقت فراغكم معًا



فيوابنكمأنتمترغبونفيلممشاهدة
مشاهدته

أوالمنزلفيمعاللموسيقىالاستماع
موسيقيحفلحضور

رياضاتأوقدمكرةمباراةلمشاهدةالذهاب
أخرى

ركوبأوالركضمثلمعا،الرياضةممارسة
الهوائيةالدراجة

الأسواقمثلمحليةلمناسباتالذهاب
حمايةنشاطاتأوالمهرجانات،الخاصة،

.البيئة



تالبيخارجمعاوجبةوتناولمعاالطبخ
المنزلفيمشروععلىمعاالعمل

تحضيرأوالغرفةتصميمإعادةمثل
.الأثاث

قبلعالإقنامنللقليلابنكميحتاجقد
لامعكم،الوقتقضاءعلىيوافقأن

تمقضيإذا.جديداالنشاطكانإذاسيما
أنيرجحكثيرة،أحيانفيمعاوقتا

لالذاأكثرمتحمساابنكميكون
القيامحاوِلوا.المحاولةعنتتوقفوا

نشاطتجدواحتىمختلفةبنشاطات
.وابنكمأنتمتحبونه



نشاطات لكل العائلة

أولادولديكممراهقاابنكمكانإذا
فيوفكروامعا،اجتمعواسنا،أصغر

.ممتعةمشتركةعائليةنشاطات
بهاتقومونالنشاطاتبعضأعدوا
جزءبهايقومونشاطاتمعا،كلكم

نهأتقررواأنيمكن.العائلةأفرادمن
العائلةأفرادأحديختارمرةكلفي
.تفعلونهالذيما



العائلةلكلنشاطاتعلىمثال:

العائلةلكلملائممعافيلممشاهدة.

حبونهتبنشاطالقيامأوتحبونهابلعبةاللعب
الصحنأوالقدمكرةمثلالمتنزه،في

.الطائر

منواحدكليقترحخاصةلوجبةالتخطيط
.لديهالمفضلةالوجبةالعائلةأفراد

عائليةلعطلةالتخطيط.

معًارحلةإلىوالذهابمعاالتنزه.

هوائيةدراجةركوب.



أوقات الفراغ مع الأصدقاء

معفراغهوقتقضاءفيابنكميرغب
القواعدبعضعلىاتفقوا.الأصدقاء
ابنكملمساعدةالفراغبأوقاتالخاصة

عندماوسلامتهأمنهعلىالحفاظعلى
الأموربعضإليكم.المنزلخارجيكون
عندمافيهاالتفكيربكميجدرالتي

معالفراغأوقاتقضاءعنتتحدثون
.الأصدقاء



متابعات للمراهق

جوليتأينتماماتعرفواأنعليكم
جوزيتفاصيلأية؟منومعابنكم

هعليهللنفسه؟بهايحتفظأن
هلبرنامجه؟تغيرإذاالاتصال

حينهاتفهعلىيردأنعليه
؟البيتمنيخرج



كمأنطالماابنكم،تراقبواأنيجوز
تهسلاممنللتأكدبذلكتقومون

أكبر،ابنكمأصبحكلما.فقط
المراقبةتخففواأنيمكن

لكينشاطاته،فيوالتدخل
هومسؤوليتاستقلاليتهيطور

.الشخصية



توفير وسيلة نقل

يارةبالسابنكملنقلتوفركمفيفكروا.
بالسيارةابنكمتأخذواأنيمكنهل

وقتقبلأبلغكمإذامختلفةلاماكن
الحالاتفيمتوفرونأنتمهلكاف؟

مابنكأصدقاءأخذتقترحونهلالطارئة؟
فريساأنابنكممنتتوقعونهلمعكم؟

أمرحدثإذاإلاالعامةالمواصلاتفي
؟متوقعغير



تكونواأنالمريحمنليسربما
هكذاولكنلابنكم،أجرةسيارة

مكانمنبأمانيسافرأنهتتأكدون
إلىتتعرفواأنويمكنآخر،إلى

.أصدقائه



البيت المفتوح

أنكمابنكمليعرفابنكم،أصدقاءإلىتعرفوا
شجعوا.الصداقاتبهذهاهتمامهمدىتدركون

واسمحوالزيارتكمأصدقاءهيدعوأنعلىابنكم
درجةلأي.وخصوصيةبارتياحيشعرواأنلهم

اتساعهناكهلمفتوحا؟بيتكميكونأنتريدون
وجبات،للأصدقاءتقدمونهلللزيارات؟قصوى

يتحملأنابنكميحتاجهلومشروبات؟نقارش،
فبتنظي،مثلاأصدقاؤهيزورهعندماالمسؤولية

الزيارة؟انتهاءبعدالجلوسغرفةأوالمطبخ



المصروف

يشاركالتيالنشاطاتبعضيتطلب
نعابنكممعتحدثوا.المالابنكمفيها

عللدفمستعدونأنتمالتيالنشاطات
ها،فيابنكممشاركةوتيرةعنمقابلها،

ابنكممعتحدثواكذلك.المراتوعدد
المبلغهومافكرواالمصروفعن

هل.لابنكمتعطونهالذيالمنطقي
فذنإذاإضافيامالاابنكميجنيأنيمكن
المنزل؟فيالمهامبعض



المشاهدةوقت

زيون،التلفعلىابنكميقضيهالذيالوقتهو
الهواتفأوالفيديو،ألعاب،الحاسوب،

حيالصالعائلةالحياةنمطيتضمن.الخلوية
وساعةاليومي،المشاهدةلوقتتقييدا

.اءمسكلالإلكترونياتاستخدامعنللتوقف
الذيالوقتمقدارعنتتحدثواأنيفضل
فيالعائلةأفرادمنواحدكليقضيه

منبدلااليوم،خلالكهذهنشاطات
.أخرىجسمانيةنشاطات



وقتحولمفاوضاتإدارةيفضل
الأسبوعخلالالمشاهدة
نهاياتفيوكذلكالدراسي،

لمساعدةوالأعياد،الأسابيع
إدارةمهاراتتطويرعلىابنكم
.صحيحبشكلالوقت



وقت الفراغ مع الذات

 يرغب ابنكم أحيانا في قضاء الوقت وحده، دون أن قد
انتبهوا إلى أن هذه الحالات تحدث . يفعل أي شيء خاص

وقت لأن ابنكم يحتاج إلىمثلا ,أكثر فأكثر أثناء الدراسة 
ليست هناك مشكلة في أن . لتجديد طاقاته الذهنية

يقضي بعض الوقت وحده، إذا لم يكن هذا هو الوقت 
ع موقت الوحيد الذي يتمتع فيه ابنكم، إذ إنه يقضي 

.والعائلةالأصدقاء 

 فالملل أمر ! ابنكم أن يشعر بالملل أحيانامن حق
ديد طبيعي، قد يدفع ابنكم إلى القيام بعمل إبداعي وج

.لملء وقته


