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Volny ¢as je ohromnd zéleZitost. Pre nds,

ri si ho dokdzeme vychutnat, ale aj pre
nohych vedcov, psychol6gov &i sociolégov,
orf kvoli tomuto pojmu vytvorili celé
vedecké odvetvia. A tak sa dnes, v dobe, ked
mnohi podliehaju devastujiicemu workoho-
lizmu, zaoberaju socioldgiou volného casu,
psycholdgiou ¢i pedagogikou volného ¢asu
alebo tzv. rekreoldgiou (4no, tusite spravne,
rekreoldgia suvisi s rekredcioul). Aj ked'sa to
zda trosku komické. Tieto odbory nevznikli
len tak, pre naSe laické pobavenie. Su tu
preto, lebo volny ¢as sa stal skutoénym feno-
ménom doby. A na zuibok sa mu pozrieme
aj my...

CO TO VLASTNE JE?

Volny &as predstavuje chvile, ktoré
mdéme pre seba a mdZeme ich travit podla
svojich predstév a slobodnej volby. Sami
sa rozhodujeme, ako chceme ¢as mimo
pracovnych povinnosti prezit, aby sme
sa citili spokojne a uvolnene,” konstatuje
koutka Mgr. Janette Simkova. Volny &as
je velmi dolezity hlavne pre odpocinok
a naerpanie dudevnych i fyzickych sil. Ako
ho teda méme travit?

AKTIVITY A PASIVITY

Volny ¢as mozeme travit rozne. Niekomu
vyhovuje ,gaucing” prelozeny ¢&itanim
knihy alebo pozeranim filmu. Iny si nedo-
kaze predstavit volny ¢as bez pocitacovych
hier a dal3f ned4 dopustit na vylety alebo
wellness vikendy. Co &lovek, to iny pohlad
na volny &as i jeho travenie. A tiez odlisna
potreba &innosti, ktorymi svoje volno
naplni. Odbornici sa viak zhodujii v tom, Ze
odpotinok by mal byt pokial mozno aktivny.
»Aktivny odpolinok povazujem za dolezity
pre kazdého, lebo aj s obmedzeniami a zdra-
votnymi problémami moZno objavit tak
telesné, ako aj dusevné aktivity, ktoré nds
dok47u naplnat a prindsaji ndm radost. Je
pre nés nevyhnutny a uZitoény z hladiska
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psychohygieny,” hovori{ Janette
Simkova a pokraduje: ,Rovnako
kazdy z nds potrebuje kvalitny
spidnok na regenericiu, takze
aj pasivny odpocinok patri
k nd$mu Zivotu. Viac dskalf vsak
vidim v pasfivhom odpocivani,
ktoré ndam rado nahovori, Ze uz
nemadme sily a neoplat{ sa nieco
robit, lebo sme sa narobili pocas
diia dost a je pre nds pohodlnej-
$ie pozerat televizor alebo byt na
sietach. Optimalna miera takto
trdveného ¢asu sa ndm neraz
vymkne spod kontroly a my
pasivne odpolivame aj vtedy,
ked by sa ndm hodilo aktivne
odpocivanie, ktoré je zdrojom
pozitivnej energie a zdzitkov,
ktoré nis postvaji dopredu.”

KOLKO VOLNA
JEDOST?

»Zvykne sa uvadzat, ze Slovici
strdvia tyZdenne v prici okolo 40
hodin. Ako vyuZijui zvy$ok, tazko
odhadnut. U Zien je to eSte dvo-
jité zataZenie domdcnostou a sta-
rostlivostou o rodinu,”“ konstatuje
Janette Simkova. Avsak, bez urazky... kazdy
je strojcom svojho vlastného $tastia a nikto
iny nez vy sami, si ho do Zivota zakompono-
vat nemoze. Kazdopddne mnoho ludi s tym
ma problém. Workoholizmus kvitne, Iudia
chet byt ¢asto posudzovani podla toho,
kolko toho odpracuju (nie naodpocivaju)
a relax je pre niekoho takmer synonymom
neslu$ného slova alebo znakom slabosti...
Ale to je chybné vnimanie!

NEZI_]EM, LEN PRACUJEM

K dal$im problémovym situdcidm patri
neschopnost néjst akdsi harméniu medzi
pracou a Zivotom. ,Takito klienti Casto
hovoria o tom, Ze im nezostdva ¢as na to,
aby ,zili% alebo sa venovali rodine. Je to
paradoxné v tom, ze vela Iudi vychiddza
z predpokladu, Ze ked pracuju, neziju. Ja sa
na to pozerdm z pohladu toho, Ze nadobudli
presvedCenie, Ze ich préca a ich Zivot stoja
proti sebe. Pytam sa ich, ¢i to tak musi byt,”
vysvetluje koucka.

NEDOKAZEM ,VYPNUT#

Ak si niekto volny ¢as skratka nespravi, tak
si ho bud nechce urobit vedome a nevidi
v tom problém. Treba si vSak uvedomit,
ze bez odpolinku sa samozrejme vecne
fungovat ned4. Ale su aj taki Iudia, ktor{ si
to, Ze nedokdZu vypnut a spravit si ¢as na
seba, neuvedomuju. Nepatrite ndhodou
k nim? Janette Simkova odpordca maly

| COMU SA VENUJEME
| OKREM TELEVIZIE, INTERNETU
A ZAZITKOVE

| 76 % cCitaniu
55 % sportu

| 46 % lerioseniu
| 30 % zahrddkdrstou
' 10 % kutilstvu

2 % fotografovaniu
1 % detom a rodine
1 % hubdriéeniu
1 % psickareniu

experiment: ,In$trukcia je takdto: Urobte
si zoznam veci, na ktoré nemite Cas. Dajte
mu nazov: ,Veci, na ktoré, bohuzial, nemam
las“. Ked budete so zdznamom hotovi,
$krtnite nadpis a namiesto neho napiste:
»Nechce sa mi“. Radim robit si toto cvicenie
osamote - dozviete sa o sebe mozno aj $oku-
juce informdcie.”

REVOLUCNE ZMENY

Volny ¢as ma minimadlne tri funkcie: odpo-
&inkovu, zdbavnd a ddva ndm aj priestor
pre vlastny rozvoj (a nie st to len knihy, ale
napriklad aj zdokonalovanie sa vo varenf, ked
ho milujete ako svoje hobby!). DoleZitost mu
je prikladana priblizne od 70. rokov minu-
1ého storocia a v buddcnosti sa toho o riom
urdite este vela napfie. Co treba zmienit uz
teraz, je fakt, Ze sa samozrejme pokrok a pri-
rodzeny vyvoj spolo¢nosti vyrazne, hlavne
v poslednych dvadsiatich rokoch, podpisali
na revolu¢nych zmendch, ¢o sa predmetu
naplne volného Casu tyka.

TELEVIZIA,

POCITAC A SPOL.

Co ndm ako zdroj odpoéinku
ostalo, je televizia. Svoje posta-
venie v tomto smere vyrazne
oslabilo radio ¢i rozhlas, a oproti
nemu sa na predné priecky
vysplhali poditacové hry a surfo-
vanie na internete. Virtudlny svet
ldka- bez ohladu na vek, profesiu
¢i pohlavie, bez ohladu na to, ¢i
Zijete v meste alebo na samote
pri lese. Svoje si na internete
ndjde unaveny finan¢ny poradca
rovnako ako prepracovand matka
hladajica podporu pre to, aby
zvladla dalsi dei krotenia ratolest?
a inych povinnosti. Internet je na
dosah, ddva moznost dokonalej
ildzie uniku, osviezuje, aj ked aj
v tomto pripade samozrejme plati,
ze vietkého vela skodi.

ZAZITOK, PROSIM...
Dal§im fenoménom, ktory ovlada
volnocasové aktivity, st zdzitky.
Let balénom, riadenie tanku,
zorbing, z4zitkové kurzy varenia,
kurzy tvorivého pisania, kresle-
nie, sochdrenie... je toho vela, a takmer pri
vSetkom milujeme nalepku ,rychlo a jedno-
ducho”. Volného &asu totiZ nikdy nie je dost
na to, aby sme vyskusali v§etko, ¢o chceme,
a tak ndm na mieru rastu agentury $pecia-
lizujlce sa na predaj najroznejsich zazitkov
pre vietky vekové i cenové kategorie... A my
ich ponuku vyuZivame, pretoZe rovnako
ako pri politacoch & televizore pri nich
milujeme moznost na chvilu sa ponorit do
iného svetal

ZDRAVY POHLAD

NA VOLNY CAS

Zd4 sa vam, Ze medzi tymi zdkladnymi
volnoc¢asovymi aktivitami je mdlo tych
,zdravych*? Mozno mate pravdu. LenZze je
fakt, Ze ak si naplanujem denne hodinovu
prechiddzku s pocitom, Ze ,musim®, pretoze
je to zdravé a ,niekde pisali, Ze mi to urobi
dobre®, uz nie je zdbava. Nie je to relax, ale
povinnost. Nerobfme to z vlastného rozhod-
nutia, ale s pocitom, ze by sme mali. A pri
takomto pocite si naozaj prili§ neoddych-
neme. Zivotny §tyl sem &i tam, vo volne treba
robit to, ¢o urobi radost, aby sme pri fiom
skuto¢ne boli schopni nalerpat dost energie
na to, ¢o robit v Zivote naozaj musime. A 7=
vas trapi, ako to vase pasivne odpocivanie
uvidia ostatn{? PoloZte si otdzku, pre koho
Zijete: pre ich, alebo pre svoj dobry pocit? My
ddfame, 7Ze pre ten svoj, pretoze o ten p
ide predovsetkym...




