
Jak spędzać wolny czas 

Czas wolny… Wszyscy na niego czekamy, by zregenerować się, odpocząć, zająć się 

swoimi pasjami, zrobić coś dla siebie. Jednak często po prostu go marnujemy, spędzamy długie 

godziny na robieniu mało istotnych rzeczy i koniec końców mamy poczucie, że coś tracimy. Jeżeli 

nie mamy ochoty leżeć bezczynnie, chcemy aktywnie spędzić ten czas, znaleźć chwile zarówno 

na „nicnierobienie”, jak i rozwijanie swoich pasji, musimy się do tego przygotować 

I zmotywować się.   

Jest wiele sposobów na spędzenie wolnego czasu. Ważne jest aby spędzić go aktywnie. 

Aktywne spędzanie czasu wolnego to jeden z najważniejszych sposobów na przedłużenie sobie 

życia. Potwierdzają to autorytety naukowe i liczne badania. Jak jednak sprawić, by aktywny tryb 

życia stał się drugą naturą, a zamiast oglądania filmów na kanapie najlepszą rozrywką jest sport. 

Można pójść na spacer do parku, pobiegać lub pojeździć na rowerze. Aktywność fizyczna 

pomaga uporać się ze stresem, który nagromadził się w ciągu dnia. Da to nam dużo energii, 

podniesie poziom szczęścia, i pozytywnie wpłynie na nasze zdrowie. Można codziennie 

spacerować, biegać, korzystać z siłowni na świeżym powietrzu, możliwości są w zasadzie 

nieograniczone. 

 Wolny czas można również spędzić z przyjaciółmi, bądź z rodziną. Miło jest pograć 

w planszówki i wspólnie pośmiać się lub porozmawiać na ciekawe tematy. 

 

 



Jednym ze sposobów jak spędzać wolny czas jest nasze hobby. Zainteresowania 

niesamowicie rozwijają człowieka i dostarczają mu pozytywnych doznań. Ważne, aby wybierając 

swoje hobby kierować się naszym sercem. Jeżeli robimy coś z pasją, przychodzi nam to łatwiej 

I sprawia nam dużo frajdy. Warto mieć jakieś hobby i zainteresowania.    

W wolnej chwili można przeczytać ciekawą książkę, nie ma lepszej  czynności, w której 

można połączyć relaks i odprężenie. Pozwala uciec w świat, który kreuje autor. Oprócz aspektu 

wypoczynkowego książki ubogacają nasze słownictwo, jak również poszerzają horyzonty. Warto 

czytać różne książki, zaczynając od przygodowych, poprzez popularnonaukowe, kończąc na 

poradnikach. Te ostatnie mogą pomóc nam rozwinąć nasze zdolności, pasje jak również biznesy. 

Dobrym zamiennikiem książek jest słuchanie audiobooków. 

Można też posłuchać ulubionej muzyki lub pograć w gry komputerowe. 

Warto poszukać też interesujących pomysłów na spędzenie wolnego czasu w internecie. 

Można w ten sposób odkryć nowe zainteresowania. Jeśli nie potrafimy się skupić warto wybrać 

się do czytelni. Pozwoli to nam skupić myśli bez zbędnego rozpraszania. 

W dzisiejszych czasach gdy większość czasu spędzamy siedząc przed komputerami nie 

mamy w-fu ani basenu. Ważne jest, aby w przerwach między lekcjami wstać i wykonać kilka 

ćwiczeń dla dobrego samopoczucia. 

 

Czas wolny, jest dobrym momentem by poprawić swoje umiejętności w jakiejś 
dziedzinie. Może warto pouczyć się na jakiś przedmiot lub podszlifować język obcy. Ważne jest, 
aby przez całe nasze życie zdobywać nową wiedzę. 

Przy planowaniu wolnego czasu należy pamiętać o jednej podstawowej zasadzie. Nie 

każda osoba nadaje się do bardzo aktywnego trybu życia, nie trzeba zajmować się wieloma 

rzeczami. Gdy już jesteśmy bardzo zmęczeni w wolnym czasie można najzupełniej w świecie 

poleniuchować. Nasz organizm też czasami potrzebuje odpoczynku i nicnierobienia. 

Daje nam to czas na zregenerowanie się i nabranie sił na kolejny dzień. 



Jak widać pomysłów na wypełnienie czasu wolnego jest cała masa. Można wybierać i 

przebierać. Pewne jest jednak to, że najtrudniejsze, będzie zwalczenie w sobie wewnętrznego 

lenia, który każdego dnia zabiera nam cenny czas. 

Należy nie zapominać również o tym, że czas wolny to czas dla siebie samego. 


