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ЯК  ВИКОРИСТАТИ  ВІЛЬНИЙ  ЧАС
Мета :дати рекомендації про доцільне використання вільного часу.
Людина так улаштована,

що відпочиває від роботи,

лише взявшись за іншу.

А. Франс

Ми вже згадували про те, що для зняття утоми і напруги після важкого дня існує два непоганих способи - сон і зміна роду діяльності.

 Але спати потрібно усе-таки  вночі, тому будемо змінювати вид діяльності.

Прийшовши додому зі школи, в обов'язковому порядку дай невеликий перепочинок "запітнілому мозку". Тому ні в якому разі не сідай відразу виконувати уроки, задані додому. 

У противному випадку потрібні проводи у твоїй голові замкнуть і голова задимиться. А це далеко не вихід з положення. Тобі необхідна перерва.

І зараз у тебе з'явилася прекрасна можливість перерватися на хвилинку.

 А щоб твій час не пропадало даром, виконай тест.

Слава Кисельов дивиться по телевізору бойовики й  страшилки 10 годин на день. 

Іра Гатауліна грає на комп'ютері в балду 100 годин на тиждень.

 Сергій Авілов читає книгу "Нові пригоди Олівця і Саморобкіна" 500 годин на місяць.

ЧИЄ  ВИКОРИСТАННЯ  ЧАСУ

НАНОСИТЬ НАЙМЕНШОЇ ШКОДИ     ЗДОРОВ'Ю?
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1) Слави Кисельова: так, ні,

2) Іри Гатауліной: так, ні;

3) Серією Авілова: так, ні;

4) Нічиє.

Якщо уважно оглянутися навколо, то можна зрозуміти, що твоя квартира містить у собі масу речей, якими непогано було б зайнятися. 

Скажемо, поправити  картину, що покосилася, на  стіні чи повернути на місце край килима, що відігнувся. 

Навіть такі незначні дії допоможуть тобі розслабитися,  розосередитися.. Плюс до всього - у тебе розів'ється господарський хист, і в майбутньому ти станеш ідеальним господарем (чи господаркою).

Коротше кажучи, усе, що не зв'язано з зубрінням, буде тобі в благо. Також можна піклуватися про своїх ближніх. Мама, наприклад, буде дуже задоволена, якщо ти   прибереш в квартирі: помиєш  підлогу ,  пропилососиш килими.

 Папа буде щасливим, якщо ти приготуєш що-небудь на вечерю. Навіть якщо вийде не дуже  смачно, усе рівно ти обрадуєш свою родину - адже це знак твоєї уваги, спрямований до того ж на удосконалювання своїх кулінарних здібностей.

Заняття марною  справою  - те ж  саме , що і ледарство.

При наявності домашніх вихованців можна приділити час і їм. 

Собак, якщо ти ще не знаєш, потрібно вигулювати час від часу. Це, до речі, непогане проведення  вільного  часу  для тебе: свіже повітря провітрить голову і ти нагуляєш собі звірячий апетит. 

А при спілкуванні з іншими собачниками ти довідаєшся чимало нового і забавного про домашніх улюбленців.

Папужок і рибок можна погодувати і  заодно  помилуватися ними, тоді   тобі  гарний настрій гарантований. 

Кішок і котів ми рекомендуємо ласкаво  погладити: по-перше, вони це люблять і мають потребу в ласці щодня  хоча б протягом  двадцяти хвилин, по-друге, вони мають дивну здатність знімати з  людей  нервову напругу й утому.

Непогано б розкласти який-небудь картковий пасьянс - це легка гімнастика для розуму й у той же час ти розслаблюєшся.

Якщо ти вмієш грати на якому-небудь музичному інструменті, грай на ньому. Це куди краще, ніж лежати на дивані, уп'явшись у стелю, і прослуховувати твори  наших  поп - виконавців. 

Ти, звичайно, не лякайся, але науково доведено, що найбільш позитивний  вплив на організм і творчі можливості людини робить класична музика. Спробуй для розмаїтості послухати і її.

Про малювання, заняття спортом, читання книг ми промовчимо. Тому що тобі вже ясно, що, чим різноманітніше твоє дозвілля, тим здоровіша твоя психіка й організм у цілому.

Контрольні питання:

1.Що ти знаєш про доцільне використання вільного часу?

2.Які ти маєш уподобання іяк саме проводиш вільний час?

