Jak spedzac wolny czas

Czas wolny... Wszyscy na niego czekamy, by zregenerowac sie, odpoczgé, zajgé sie
swoimi pasjami, zrobi¢ cos dla siebie. Jednak czesto po prostu go marnujemy, spedzamy dtugie
godziny na robieniu mato istotnych rzeczy i koniec koicdw mamy poczucie, ze cos$ tracimy. Jezeli
nie mamy ochoty leze¢ bezczynnie, chcemy aktywnie spedzi¢ ten czas, znalez¢ chwile zaréwno
na ,nicnierobienie”, jak i rozwijanie swoich pasji, musimy sie do tego przygotowad
| zmotywowac sie.

Jest wiele sposobdow na spedzenie wolnego czasu. Wazne jest aby spedzi¢ go aktywnie.
Aktywne spedzanie czasu wolnego to jeden z najwazniejszych sposobdéw na przedtuzenie sobie
zycia. Potwierdzajg to autorytety naukowe i liczne badania. Jak jednak sprawi¢, by aktywny tryb
zycia stat sie drugg naturg, a zamiast ogladania filméw na kanapie najlepszg rozrywka jest sport.
Mozna pdjs¢ na spacer do parku, pobiega¢ lub pojezdzi¢ na rowerze. Aktywnos¢ fizyczna
pomaga uporac sie ze stresem, ktdry nagromadzit sie w ciggu dnia. Da to nam duzo energii,
podniesie poziom szczescia, i pozytywnie wplynie na nasze zdrowie. Mozna codziennie
spacerowaé, biegac, korzysta¢ z sitowni na $wiezym powietrzu, mozliwosci s3 w zasadzie
nieograniczone.

Wolny czas mozna réwniez spedzi¢ z przyjaciétmi, badz z rodzing. Mito jest pograc
w planszéwki i wspélnie posmiac sie lub porozmawiaé na ciekawe tematy.
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Jednym ze sposobdw jak spedza¢ wolny czas jest nasze hobby. Zainteresowania
niesamowicie rozwijajg cztowieka i dostarczajg mu pozytywnych doznan. Wazne, aby wybierajgc
swoje hobby kierowaé sie naszym sercem. Jezeli robimy co$ z pasjg, przychodzi nam to tatwiej
| sprawia nam duzo frajdy. Warto mie¢ jakie$ hobby i zainteresowania.

W wolnej chwili mozna przeczytac ciekawa ksigzke, nie ma lepszej czynnosci, w ktorej
mozna potaczy¢ relaks i odprezenie. Pozwala uciec w $wiat, ktéry kreuje autor. Oprdocz aspektu
wypoczynkowego ksigzki ubogacajg nasze stownictwo, jak réwniez poszerzajg horyzonty. Warto
czytac¢ rdézne ksigzki, zaczynajac od przygodowych, poprzez popularnonaukowe, konczac na
poradnikach. Te ostatnie mogg pomdc nam rozwingé nasze zdolnosci, pasje jak réwniez biznesy.
Dobrym zamiennikiem ksigzek jest stuchanie audiobookdw.

Mozna tez postuchac ulubionej muzyki lub pograé w gry komputerowe.

Warto poszukaé tez interesujgcych pomystéw na spedzenie wolnego czasu w internecie.
Mozna w ten sposéb odkryé nowe zainteresowania. Jesli nie potrafimy sie skupi¢ warto wybrac
sie do czytelni. Pozwoli to nam skupi¢ mysli bez zbednego rozpraszania.

W dzisiejszych czasach gdy wiekszos¢ czasu spedzamy siedzac przed komputerami nie
mamy w-fu ani basenu. Wazne jest, aby w przerwach miedzy lekcjami wsta¢ i wykonac kilka
¢wiczen dla dobrego samopoczucia.

COROBISZW
WOLNYAM CZASIE?P

=, LJAZDA NA ROWERZE
S. NAUKA
= 3. KOMPUTER

4. RYSOWANIE

el S. SPIEWANIE
e 6.C0S lNNerg:zo

Czas wolny, jest dobrym momentem by poprawi¢ swoje umiejetnosci w jakiejs
dziedzinie. Moze warto pouczy¢ sie na jakis przedmiot lub podszlifowaé jezyk obcy. Wazne jest,
aby przez cate nasze zycie zdobywa¢ nowg wiedze.

Przy planowaniu wolnego czasu nalezy pamieta¢ o jednej podstawowe] zasadzie. Nie
kazda osoba nadaje sie do bardzo aktywnego trybu zycia, nie trzeba zajmowac sie wieloma
rzeczami. Gdy juz jesteSmy bardzo zmeczeni w wolnym czasie mozna najzupetniej w swiecie
poleniuchowaé. Nasz organizm tez czasami potrzebuje odpoczynku i nicnierobienia.

Daje nam to czas na zregenerowanie sie i nabranie sit na kolejny dzien.



Jak wida¢ pomystow na wypetnienie czasu wolnego jest cata masa. Mozna wybierac i
przebiera¢. Pewne jest jednak to, ze najtrudniejsze, bedzie zwalczenie w sobie wewnetrznego
lenia, ktory kazdego dnia zabiera nam cenny czas.

Nalezy nie zapominac réwniez o tym, ze czas wolny to czas dla siebie samego.



