SPRAWY SPOLECZNE

Korzysci
z majowkowego

chilloutu

W tym roku maj obfituje w mozliwosci odpoczynku
podczas dwoch ,dtugich” weekendow. Dlaczego warto
wtedy rzeczywiscie odpoczac i ,natadowac baterie"?

Wedtug danych Organizacji Wspot-
pracy Gospodarczej i Rozwoju
(Organisation for Economic Co-
operation and Development —
OECD) zawartych w raporcie Em-
ployment Outlook 2021, Polacy sa
jednym z najbardziej zapracowa-
nych naroddéw europejskich, tuz
po Maltanczykach, Grekach, Ru-
munach oraz Chorwatach. W 2021
roku przecietny Polak przepra-
cowat 1830 godz., czyli 40 godz.
tygodniowo. Dla poréwnania:
przecietny Niemiec przepraco-
watw tym roku o 481 godz. mniej,
a Brytyjczyk — 0 333 godz. mniej'.
Wynik Polakéw stanowi wskaznik
powyzej przecietnej europejskiej?.

Okazuje sie wiec, ze my, Po-
lacy, nie mamy zbyt wiele czasu
na relaks. Nie jest to informacja
optymistyczna, poniewaz podej-
mowanie aktywnosci pozazawo-
dowych przynosi wiele korzysci
dla zdrowia fizycznego i psychicz-
nego. Czas wolny, po pierwsze,
pozwala na roztadowanie napiecia,
Zregenerowanie sit oraz poprawe
samopoczucia. Po drugie, w cza-
sie wolnym podejmujemy aktyw-
nosci, zapewniamy sobie rozrywke
oraz odrywamy sie od rutyny dnia
codziennego. Po trzecie, w czasie
wolnym od pracy mozemy podej-
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mowac dziatania majace na celu
zwiekszenie samoswiadomosci,
co w konsekwencji moze pomaoc
nam w samorealizacji i rozwoju.
Po czwarte wreszcie, w czasie
wolnym od pracy wzbogacamy
nasze zycie psychiczne np. przez
nawigzywanie kontaktow inter-
personalnych czy tez — tworzenie®.
Wydaje sie wiec, ze odpoczy-
nek powinien by¢ czyms przez nas
chcianym, a nawet — pozadanym.
Okazuje sie jednak, ze duza liczba
Polakéw ma problem z odpoczyn-
kiem i wiasciwym zagospodaro-
waniem czasu wolnego*.

CZAS WOLNY, CZYLI JAKI?

Pojecie czasu wolnego moze byc¢
rozpatrywane w kilku kategoriach -
jako czas na wypoczynek pomie-
dzy codziennymi obowigzkami
lub codzienna nauka, jako koniec
tygodnia (tzw. weekend), kiedy nie
musimy uczestniczy¢ w zajeciach
lub iS¢ do pracy i mozemy oddac
sie ,stodkiemu lenistwu”, oraz jako
czas dorocznego urlopu lub wa-
kacji®. W szerokim znaczeniu ,czas
wolny [..] to czas swobodnego,
nieskrepowanego wyboru form
wypoczynku, rozrywki, zaintereso-
wan odpowiadajgcych jednostce

i majacych na celu: odtworzenie
sit psychicznych i fizycznych zuzy-
tych w procesie pracy, nauki oraz
w trakcie innych czynnosci «poza
praca lub nauka», poprawe stanu
zdrowia, profilaktyke zdrowotna,
rozwoj fizyczny i duchowy"®. Pod-
kreslenia wymaga fakt, ze brak
wypoczynku, wypoczynek zbyt
krotki do petnej regeneracji fizycz-
neji psychicznejlub zastosowanie
niewtasciwej formy wypoczynku
czynig nas bardziej bezbronnymi
wobec stresu w czasie pracy lub
nauki, destrukcyjnego oddziaty-
wania srodowiska oraz otoczenia
spotecznego, w ktérym funkcjo-
nujemy”’.

Najczescie] wyrdézniamy dwie
formy spedzania czasu wolnego —
bierna i aktywna. Najistotniejsza
forma wypoczynku biernego jest
sen. Pozwala on na zregenerowa-
nie uktadu nerwowego oraz na
utrzymanie odpowiedniej kondy-
cji fizycznej i psychicznej. Ponie-
waz sen zaliczany jest do potrzeb
podstawowych — niezbednych do
zycCia, ograniczenie jego ilosci lub
wystepowanie deficytow w ob-
szarze jakosci snu znaczaco wpty-
wa na sprawne funkcjonowanie
w ciggu dnia, czego konsekwencja
mMoga by¢ nastepstwa fizjologicz-
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ne®. Spedzanie aktywnie czasu
wolnego polega natomiast na
zorganizowaniu sobie zajec wy-
magajacych od naswysitku fizycz-
nego. Wsrod najpopularniejszych
aktywnosci fizycznych Polakdow
wymienia sie najczesciej jazde na
rowerze, bieganie, korzystanie z si-
fowni, ptywanie i spacerowanie®.
Specjalisci podkreslaja, ze naj-
lepsza forma wypoczynku dla
cztowieka jest wtasnie wypoczy-
nek aktywny. Jak zauwaza Beata
Maj, ,coraz silniej zautomatyzo-
wany i skomputeryzowany swiat
wychodzi naprzeciw potrzebie
uczynienia obowigzkow — zarow-
no zawodowych, jak i domowych —
czynnosciamitatwiejszymi, mniej
uciazliwymi fizycznie. Wprowa-
dzone rozwiagzania podnosza
komfort zycia oraz efektywnoscé
pracy, z jednej strony powodu-
Jja stopniowa redukcje ogolnej
aktywnosci ruchowej, z drugiej
zas zwiekszajg obcigzenia uktadu
nerwowego. Tymczasem orga-
nizm ludzki, poszczegdlne jego
uktady przystosowane sg do po-
dejmowania wysitku fizycznego
i potrzebuja go do prawidtowego
funkcjonowania"®.

1 CO TU ROBIC
W WOLNYM CZASIE?

To, jakie aktywnosci wybierze-
my w czasie wolnym, zalezy od
wielu czynnikow. Najczesciej wy-
bory form aktywnosci poza pra-
ca lub nauka podyktowane sa
miejscem zamieszkania (inaczej
czas spedzajg mieszkancy wiel-
kich miast, a inaczej mieszkancy
matych miast i wsi), warunkami
materialnymi, wyksztatceniem,
wykonywanym zawodem, wiel-
koscig i strukturg rodziny oraz po-
chodzeniem, odlegtoscig miejsca
zamieszkania od pracy czy szkoty,
obcigzeniami zwigzanymi z obo-
wigzkami szkolnymi, domowymi
lub zawodowymi, aktywnoscia
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organizacji spotecznych i kultu-
ralnych dziatajacych w srodowisku
zamieszkania czy tak prozaicz-
nymi czynnikami, jak pora roku
lub dzien tygodnia". Wszystkie te
czynniki wptywajg bezposrednio
na mMozliwos¢ organizacji czasu
wolnego i tego, na jaka jego for-
mMe ostatecznie sie zdecydujemy.
Duze znaczenie podczas wybo-
ru aktywnosci ma réowniez nasza
kreatywnosc i aktywnosc. Osoby
kreatywne wybiorg takie formy
spedzania wolnego czasu, jak
majsterkowanie, modelarstwo czy
zajecia artystyczne. Osoby aktyw-
ne natomiast wybiora ptywanie,
sporty grupowe lub indywidualne,
joge czy bieganie®

NIECHLUBNE SKUTKI
BRAKU ODPOCZYNKU

Jakie skutki niesie dla nas brak
mozliwosci odpoczynku lub nie-
umiejetnosc jego wiasciwej orga-
nizacji? W obu przypadkach po
prostu nie odpoczywamy. Brak
wiasciwego zagospodarowania
czasu wolnego (lub brak tego cza-
su) ogranicza nasze mozliwosci
psychofizyczne, ostabia nasza od-
pornosc¢ na stres, a w konsekwen-
cjidoprowadzi¢ moze do réznego
rodzaju schorzen somatycznych
(np. otytosci) lub natogdw (orga-
nizujemy czas wokot uzywek). Po-
nadto spedzanie nadmierngj ilo-
sciwolnego czasu przed ekranem
telewizora, komputera czy smart-
fona (np. na przegladaniu mediow
spotecznosciowych) ,zabija” w nas
kreatywnosc; z aktywnych odbior-
cow przekazywanych nam tresci
stajemy sie ich biernymi odbior-
cami. Skutkiem jest tez mniejsza
mMotywacja do pracy oraz postrze-
ganie rzeczywistosci wokot nas
jako bardziej niebezpiecznej lub
nam zagrazajacej (programy tele-
wizyjne, gry komputerowe oraz
media spotecznosciowe bardzo
czesto przetadowane sa trescia-

mi o wydzwieku fatalistycznym
lub agresywnym)®. Problem ten
niezwykle opisowo przedstawit
wiele lat temu Ludwik Jerzy Kern
W wierszu Historia wynalazcy'™.
Zachecam do siegniecia po te
lekture.

UNIWERSYTET NA URLOPIE

Jak wynika z badan przeprowa-
dzonych w 2018 roku, studenci
najczesciej czas wolny spedzajg
na spotkaniach ze znajomymi, ko-
rzystaja tez z komputera lub ogol-
nie — z internetu, organizuja czas
z rodzing, czytaja ksigzki lub po
prostu ,nic nie robig"®. Studenci
Uniwersytetu Gdanskiego zapy-
tani przez nasoto, jak najczescie]
spedzaja czas wolny, odpowiada-
li, ze ,na spotykaniu sie ze zna-
jomymi”, ,czytaniu”, ,nauce” oraz
,Zagladaniu do internetu”. Gosia,
studentka Wydziatu Filologiczne-
go, odpowiedziata: — W czasie wol-
nym staram sie realizowac swoje
pasje, jakimisa film i teatr. Bilety
staram sie kupowac z dosc¢ duzym
wyprzedzeniem, aby moc jak nayj-
wiecej na nich zaoszczedzic. Ko-
rzystam takze z tanich czwartkow.
Niestety z powodu nattoku zajec
na studiach oraz tego, ze pracuje
wweekendy, nie zawsze udaje mi
sie wygospodarowac na tyle duzo
wolnego czasu, aby maoc pojsc na
seans lub spektakl.

Kuba, studiujacy na Wydziale
Nauk Spotecznych, powiedziat
z kolei: — Mojg pasjq jest sport.
W kazdej wolnej chwili staram
sie mu oddawac. Sam ruch po-
maga mi roztadowac napiecie
zwigzane ze studiami. Podobne
pasje ma Mikoftaj, studiujacy na
Wydziale Prawa i Administracji:
— Studia prawnicze sq niezwykle
wymagajgce. Nierzadko musia-
tem spedzic wiele godzin, aby zro-
zumiec zagadnienia poruszane
na wyktadach lub ¢wiczeniach.
Nauka wymaga ode mnie wy-
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sitku intelektualnego, ale takze
wigze sie z wielogodzinnym sie-
dzeniem w jednej pozycji lub kil-
ku pozycjach, dlatego gdy mam
czas wolny, staram sie spedzic
go aktywnie — jezdze na rowerze,
ptywam lub chodze na sitownie.

Studenci Uniwersytetu Gdan-
skiego podkreslaja rowniez, ze
w czasie wolnym lubig organi-
zowac sie grupowo. Natalia, stu-
dentka Wydziatu Historycznego,
powiedziata: — Bardzo lubie zna-
jomych z roku. Czesto spotyka-
my sie wspodlnie w czasie wolnym.
Idziemy wtedy do klubu, kawiar-
ni lub po prostu spotykamy sie
u kogos. Dominka, studentka
Wydziatu Zarzadzania, zapytana
przez nas o czas wolny stwierdzi-
ta: — Nie lubie by¢ sama, dlatego
wolny czas spedzam zwykle ze
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znajomymi. W dtugi weekend
majowy na przyktad wyjezdzam
wraz z kilkoma osobami z mojej
klasy licealnej na Mazury. Mam
nadzieje, ze pogoda nam dopisze.
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Czas wolny pozwala nam na od-
poczynek i regeneracje sity po
intensywnym wysitku fizycznym
i psychicznym. Jest to czas po-
trzebny naszemu organizmowi
do relaksu i odnowy, co jest klu-
czowe dla zachowania zdrowia
fizycznego i psychicznego. Prze-
rwa w obowiazkach pozwala nam
na zrownowazenie zycia miedzy
praca a innymi sferami naszej
aktywnosci, zwigzanymi z rodzi-
na, przyjaciotmi lub hobby. Czas
wolny mozemy réowniez poswiecic

na rozwijanie swoich zaintereso-
wan, pasji i umiejetnosci. Moze
to obejmowac czytanie ksigzek,
nauke, praktykowanie hobby czy
rozwijanie talentéw artystycznych.
Czas wolny pozwala nam cieszyc
sie zyciem i korzystac¢ z przyjem-
nosci, ktére ono oferuje. W swietle
tak istotnych korzysci ptynacych
7z witasciwego zarzadzania i orga-
nizacji czasu wolnego pozostaje
nam tylko zyczy¢ wszystkim stu-
dentom, doktorantom oraz pra-
cownikom Uniwersytetu Gdan-
skiego, aby okres wypoczynku
majowego byt dla nich jak naj-
bardziej udany i mogli sie nim
prawdziwie nacieszy¢, a potem
Smiato, z nowymi sitami wkroczyc¢
w burzliwy — sesyjny czerwiec.
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