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Czas wolny w domu — 10 sposobdéw na jego efektywne wykorzystanie.
Autor: Paulina Bulek; ilos¢ stow: 1032

Sposob pierwszy — Relaksacja.

Wydaje mi sie, ze pierwszym rozwigzaniem — w chwili gdy zdobedziemy wolny czas — jest
relaksacja. Ogromne przemeczenie i stres towarzyszace codziennosci mogg doprowadzic¢
do wyczerpania nawet najsilniejszych, wiec gdy staniemy sie szczesliwymi ,posiadaczami”
wolnego czasu dobrze doprowadzi¢ sie do stanu uzywalnosci.

Jak to zrobic¢?

Istnieje wiele technik relaksacyjnych. Napisze tylko o kilku — o takich, ktére sg dla mnie
skuteczne. Pierwszg z technik sg ¢éwiczenia oddechowe. Pozwalajg one sie odprezyc,
uregulowac bicie serca i uczg koncentracji. Najlepiej usigé$¢ wygodnie lub potozyC sie
i skupi¢ na miarowym oddychaniu. Licze w myslach do pieciu wdychajac powietrze,
zatrzymuje oddech — licze wtedy do trzech, a nastepnie wypuszczam powietrze liczac do
siedmiu. Powtarzam catos¢ okoto10 razy.

Druga technikg jest stuchanie muzyki. Moze to by¢ muzyka relaksacyjna, ale nie
koniecznie — wazne aby byta spokojna. Kiedy stucham muzyki — podktadu instrumentalnego
badz odgtoséw natury — staram sobie wyobrazi¢ jakas mitg scenerie. Las, wode, plaze,
bezludng wyspe, zachdd stonca — cokolwiek, co wywotuje we mnie przyjazne emocje.
Przenosze sie tam myslami zostawiajgc wszelkie problemy daleko za soba.

Stuchajgc muzyki — piosenek z tekstem — wyobrazam sobie to, co zawiera tekst — np.: widze
na ziemi cien orta, spoglgdam w gore, a tam leci przepiekny biaty orzet i zatacza na niebie
kota J. Pozwdl by Twoja wyobraznia pokazata Ci na co jg stac!

Sposob drugi — Pasja, hobby.

Wiele os6b ma swojg pasje, hobby. Co$ czemu moze poswiecac sie bez reszty, kazdg
wolng chwile. Mysle, ze osoby, ktdre posiadajg jakas pasje nie muszg czytac tego artykutu —
bo ich caly wolny czas zagospodarowany jest wtasnie na robienie tego co kochajg. Kiedy
ma sie takie zainteresowanie, ktéremu mozna sie poswieci¢ to jest sie w sytuacji
komfortowej.

Jezeli jednak nie ma sie hobby to najwyzsza pora je znalez¢! Posiadanie hobby naprawde
ubogaca. Jedni kolekcjonujg znaczki, monety itp., drudzy czytajg wszelkie dostepne
informacje o tym co ich kreci, inni uprawiajg sport, jeszcze inni robig na drutach ilu ludzi tyle
hobby! Hobby to doskonaty sposéb by wolny czas spedzany na beznamietnym nic nie
robieniu przestat istniec.

Sposob trzeci — Udoskonalanie domu.

W wolnym czasie warto przyjrzec¢ sie blizej naszemu mieszkaniu. Moze jest cos, co wymaga
poprawy? Moze warto zrobic jakis maty remont albo przemeblowanie? Moze czas na jakie$
drobne upiekszenia?

Czasami wystarczy niewielki wysitek, by cos, co do tej pory uwazaliSmy za stare
i bezwartosciowe nabrato wartosci. Odnawianie mebli jest doskonatym przyktadem takiego
dziatania. Wystarczy stare szafki lub drzwi oklei¢ okleing i bedg wygladaty jak nowe. Swiezo
pomalowany stot i krzesta tez nadajg uroku pomieszczeniom.
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Sposob czwarty — Udoskonalanie siebie samego.

Udoskonalanie siebie samego ma dwa aspekty — mozemy poprawia¢ swéj wyglad, ale
réwniez rozwija¢ swoje wnetrze. Warto rozwazy¢ obydwa warianty udoskonalania siebie.
Dbanie o wyglad zewnetrzny dziata dobroczynnie na naszg psychike. Kiedy robimy cos dla
siebie — panie: zabiegi kosmetyczne, maseczki, odzywcze kapiele itp.; panowie: golenie,
nacieranie sie aromatycznymi wonnosciami itp. — odczuwamy satysfakcje i poprawia sie
nasz nastroj.

Whnetrze mozemy ksztattowa¢ m.in.: przez lekture dobrej literatury. Zdobywanie nowych
umiejetnosci np.: szybkie czytanie czy nauka obcych jezykow jest tez dobrym
rozwigzaniem. Warto rozwijaC¢ swoje pasje i zainteresowania. Moze dzieki temu staniesz sie
w przysziosci ekspertem z danej dziedziny?

Sposéb piaty — Nauka gry na instrumencie.

Ten sposdb moze wydawac sie trudnym do zrealizowania. Jestem jednak przekonana, ze
poza instrumentem i checig do gry na instrumencie nie potrzeba nic wiecej — no moze
podstaw z muzyki (nuty i ich nazwy), ale to kazdy powinien znaé ze szkoty podstawowe;j.

Zeby nie byé golostowng — przez tegoroczne wakacje poznatam podstawy gry na
keyboardzie. Chwyty mozna znalez¢ w Internecie. Mozna tez wypozyczyé z biblioteki
ksigzke, ktéra przedstawia podstawy gry na instrumencie (zeby nie wchodzi¢ w koszta). To
naprawde jest mozliwe. Na poczatku jest ciezko, ale przy odrobinie samozaparcia osigga
sie zamierzone efekty. Gdy potrafimy juz jako tako gra¢ na instrumencie, bedziemy sie
starali nauczyC coraz wiekszej ilosci utworow i bedziemy chcieli coraz lepiej grac. To
naprawde dobre zajecie w wolnej chwili.

Sposob szosty — Tworczosé.

Gdy dostajemy szanse na spedzenie czasu wolnego warto jg tworczo wykorzystaé. Mozna
poswiecic¢ sie tworzeniu. Co mozna tworzy¢é? Wszystko zalezy od usposobienia. Mozemy
pisaC wiersze, opowiadania, powiesci, artykuty — bedzie to wowczas tworczosc¢ literacka.
Mozemy tez tworzyC rysujac, malujac, rzezbigc, lepigc, tworzgc cos z niczego. Mozemy tez
komponowac¢ muzyke. Wszystko jest dozwolone byle tylko dawato jakies owoce. Tworczos¢
to wyrazenie siebie samego przez sztuke.

Sposob siodmy — Gimnastyka.

"W zdrowym ciele zdrowy duch.” W mysl tej zasady dobrze poswiecic¢ troche wolnego czasu
na c¢wiczenia gimnastyczne. Jesli na co dzieh nie gimnastykujemy sie dobrze w wolnym
czasie wykonaC serie Cwiczen rozciggajacych, wzmacniajgcych miesnie czy tez
oddechowych. Wptynie to doskonale na nasze samopoczucie.

Sposb6b 6smy — Gotowanie.

Nic nie zajmuje tak wspaniale wolnego czasu jak przygotowywanie przysmakéw w kuchni.
Nowe potrawy, przysmaki, ciasta, desery to cos co moze pobudzi¢ wyobraznie wielu ludzi
do dziatania. Mozemy opracowywac wtasne przepisy i modyfikowac¢ juz znane. W kuchni
wszystkie chwyty sg dozwolone. Kiedy co$ fajnego uda nam sie ugotowa¢ mozemy
przekazac przepis dalej — dlaczego tylko my mamy korzysta¢ z dobrodziejstw kulinarnych
naszej kuchni? — w zamian za to otrzymamy na pewno wiele ciekawych przepisow, ktore
moga nas pozytywnie zaskoczyc.
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Sposob dziewiagty — Planowanie.

Wolny czas mozna wykorzystac tez na planowanie przysztych dziatan. Mozemy zaplanowac
wakacyjny wyjazd, czy wypad na weekend. Warto zaplanowa¢ kolejne dni. Nie bedziemy
wtedy zy¢ w chaosie. Okreslajgc zadania, jakie mamy wykona¢ systematyzujemy nasz czas
— tatwiej wtedy okresli¢ kolejny termin wolnego czasu, co nastroi nas optymistycznie.

Sposoéb dziesigty — Pobudzanie umystu do mysienia.

Nic tak nie sprzyja pracy moézgu jak rozwigzywanie zadan logicznych. Dlaczego zmuszacé
swoOj mozg do myslenia w wolnym czasie? Styszatam, ze kazde zmuszenie mdzgu do
wykonania jakiejs pracy przedtuza nam zycie. Nie wiem ile jest w tym prawdy, ale dlaczego
by nie sprébowac?

Co dobrze pobudza nasz umyst?

Wszelkiego rodzaju gry logiczne i strategiczne, gry, w ktorych musimy cos doktadnie
zaplanowac¢ np.: brydz. Dla naszego umystu dobre jest tez rozwigzywanie krzyzéwek —
panoramicznych, ,jolek”, wykreslanek itp. Nie mozna zapomnie¢ tez o SUDOKU, grze
polegajacej na ustawieniu w odpowiedniej kolejnosci cyfr od 1 do 9.

Czytanie ksigzek tez pobudza nasz umyst. Pozwala dziata¢ naszej wyobrazni. Czytanie daje
duzo wiecej pozytku dla naszego moézgu niz np.: ogladanie fiiméw. W filmach dostajemy
gotowe, podane na tacy wizje rezysera. Nie musimy wyteza¢ umystu tylko przyjmujemy
skondensowang papke.

Kilka stow na zakonczenie.

Zycze wszystkim Czytelnikom, aby zawsze potrafili maksymalnie wykorzysta¢ swoj wolny
czas. Przeznaczenie wolnego czasu na swoj rozwoj to naprawde procentujgca inwestycja.

Paulina Bulek
Blog o rozwoju osobistym - zapraszam.
Artykut pochodzi z serwisu: www.artelis.pl

Tempo czytania: [ilos¢ stow (1032) / ilos¢ sekund .......... ]x60=......
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