Czas wolny - jak go nie zmarnowac i efektywnie wykorzystac?

Drodzy uczniowie cho¢ wydawac sie moze, ze okres wakacji jest bardzo wazny dla Was,
réwnie czesto zdarza sie, ze go marnujecie, nie robicie niczego pozytecznego, a koniec
koncow nawet odpoczg¢ Wam sie nie udaje. Co zrobi¢, by nie zmarnowac wolnego czasu
i spedzi¢ go efektywnie?

Sposobdw na spedzanie czasu wolnego jest naprawde mndstwo, jednak czesto wyglada to
tak, ze zalegacie na kanapie, ogladajac nie do konca interesujgce Was programy telewizyjne,
czy serfujecie po internecie, choé tak naprawde setny raz zagladajgc na strone Facebooka,
niczego ciekawego juz w niej nie widzicie.

Wielu z Was spedza w ten sposéb, czas wolny i jednoczesnie ma ciggle wyrzuty sumienia, ze
go marnuje i nie wie, jak to zmienié. Widzimy, jak robig to inni ludzie i zazdro$cimy im, ze
potrafig co$ wycisng¢ z kazdej minuty. Nam wydaje sie, ze jestesmy zbyt zmeczeni i nic nas
nie interesuje. Jak to zmieni¢?

Warto rezygnowac z niektérych czynnosci, zastepujac je innymi, ktére sg bardziej
interesujace, niz kolejny seans seriali paradokumentalnych. By¢ moze taka niewymagajgca
rozrywka jest dobra od czasu do czasu, ale przyznajmy przed samym sobg - to naprawde
okrutna strata czasu.

Czas wolny - co moge robié?

Co mozesz robié, kiedy nadszedt upragniony czas wolny? Wtasciwie wszystko! Ponizej
znajdziesz kilka ciekawych propozycji.

Znajdz swoja pasje i rozwijaj ja

Czasami sami nie wiemy, co nas pasjonuje i sprawia rados$é. Jednak sg takie obszary,

o ktérych myslimy: chciat(a)bym to umieé! Pamietajmy, ze czesto chcie¢, to mdc. Jesli cos

Ci sie podoba - sprdbuj. By¢ moze to wtasnie ta aktywnos¢ stanie sie twojg pasjg. Przyktadow
moze by¢ mnéstwo - od czytania ksigzek o konkretnej tematyce, kolekcjonowania czegos,
przez malowanie, wyklejanie, kolorowanie, po sport, kino czy chodzenie po gdérach.
Mozliwosci sg nieograniczone, nieograniczona jest takze ilo$¢é préb, jakg mozemy podjgé.

Nie musimy wybraé jednego zainteresowania i trzymac sie go bez wzgledu na wszystko.

Badz aktywny

Wsigdz na rower, pdjdz na rolki, pdjdz na dtugi spacer, sitownie, pobiegaj - aktywnos¢
fizyczna pomoze uporac sie ze stresem, da Wam duzo energii, podniesie poziom szczescia,
a dodatkowo pozytywnie wptynie na Wasze zdrowie. Im bardziej aktywni sie stajemy, tym
lepiej czujemy sie zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.



Zrelaksuj sie

W pedzie zapominamy o relaksie. Warto jednak kazdego dnia znaleZ¢ czas tylko dla siebie -
wzigc¢ dtuga goraca kapiel, natozy¢ maseczke, polezec i pogapié sie w sufit, stuchajac
relaksujgcej muzyki. Zrobi¢ to, co sprawia, ze czujemy sie maksymalnie zrelaksowani. Takie
tadowanie baterii jest bardzo wazne i dzieki niemu nabieramy sity do dziatania.

Spotkaj sie ze znajomymi (zachowujac rezim sanitarny)

Czas wolny to doskonata okazja do spotkania ze znajomymi. Czas ze znajomymi mozna
spedzaé na wiele sposobdéw - mniej lub bardziej leniwych - i na pewno nie bedg to chwile
stracone.

Spedzaj czas z rodzing

Zagrajcie w co$, porozmawiajcie, ugotujcie co$ wspdlnie, zrébcie to, co sprawia Wam
najwiekszg przyjemnos¢ - najwazniejsze, ze czas wolny spedzicie wspdlnie.

Polen sie

Lenistwo nie jest niczym ztym i czasami potrzebne jest kazdemu! Zakop sie wiec pod kocem,
wiacz ulubiony film, serial czy poczytaj ksigzke. Nie zapominaj o kubku cieptego napoju i
smacznym jedzeniu.

Perspektywa dobrze spedzonego czasu wolnego sprawia, ze jesteSmy bardziej zmotywowani
do dziatania.

Warto sprébowac spedzié czas wolny offline. Dzieki temu unikniecie ciggtego rozpraszania i
bedziecie mogli skupié sie na tym, co dla Was wazniejsze. Czas pedzi nieubtaganie, wszyscy
sie dokads $pieszg, pamietajmy, ze wcale nie musimy robi¢ 30 rzeczy jednoczesnie, zeby
spedzacd czas efektywnie. Najwazniejsze, abysmy nie czuli presji, gonitwy - to czas tylko dla
Was.
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