(ELERYA CUGEREN \\V/ychowanie do zycia w rodzinie

Temat: Zaplanuj odpoczynek.

Jak spedzamy czas wolny? Jezeli kazdy

z cztonkéw rodziny mysli tylko o wla-
snym odpoczynku i stara si¢ wygospo-
darowac dla siebie jak najwiecej wolnego
czasu, nasze zycie rodzinne nie bedzie
kwitlo, raczej bedzie zamieralo. Jezeli
dzien wolny minie nam na spaniu, jedze-
niu i siedzeniu ze smartfonem lub przed
telewizorem, nie bedziemy czuli sie
wypoczeci i pelni Zycia - raczej znuzeni
i znudzeni.

Bo odpoczywa¢ - to nie znaczy nic

nie robi¢. Wypoczynek czynny o wiele
skuteczniej przywraca sity i che¢ zycia
niz bezczynnos$¢. Wspélna catodzienna
wycieczka czy mecz siatkéwki, zima

- wyprawa na sanki albo tyzwy, popra-
wiajg samopoczucie i powoduja, ze w ro-
dzinie czujemy sie bardziej sobie bliscy.
A w domu? Mozna zagra¢ w szachy,
warcaby, scrabble, przegladac rodzinne
fotografie, po$piewac, potanczyc...

Wspolne majsterkowanie, gotowanie,
pieczenie ciasta to rowniez zajecia

o wiele ciekawsze, niz moze si¢ wydawac
komus, kto tego nie sprobowal. Trzeba
tylko wybrac to, co nam odpowiada.

Oczywiscie jest takze smartfon i telewi-
zja. Ale trzeba pamigtad, zeby nie zabrala
nam zbyt wiele czasu.

Trzeba nauczy¢ si¢ wybierac. Jezeli przy-
zwyczaimy si¢ do tego, ze jestesmy stale
odbiorcami, a media powinny nas bawic,
zatracimy umiejetnos¢ organizowania
sobie rozrywki. Jesli kto$ nas nie bedzie
bawil, to bedzie nam nudno. Nuda cze-
sto jest skutkiem biernosci. Kazdy czto-
wiek ma jakie$ uzdolnienia. Wolny czas
jest dobra okazja, zeby je rozwijac. Jezeli
nastawimy sie tylko na odbior, stracimy
wiare we wlasne mozliwosci i nigdy ich
nie rozwiniemy.
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Cwiczenie. Smartfon i telewizja
Kazde stwierdzenie oznacz plusem w rubryce TAK lub NIE.
stwierdzenie tak nie
1 Nie wyobrazasz sobie domu bez telewizorai zy-
" | ciabez smartfona.
Pierwsza czynnoscia (po przyjsciu do domu) jest
2. L .
wziecie do reki pilota lub telefonu.
3 Podczas positku zawsze ogladam telewizje /
" | korzystam ze smartfona.
4 Nawet gdy nie ogladam, chce, aby telewizor byt
© | wiaczony.
5 Mate dzieci tez moga ogladac telewizje lub ko-
" | rzystac ze smartfona do péznej nocy.
6. | Nicsie nie stanie, gdy obejrze film dla dorostych.
7. | Kiedy padnie telefon, caty dzien jest do niczego.
8 Kazdy domownik powinien mie¢ w swoim pokoju
* | telewizor ismartfon.
9. | Kiedy telewizor sie popsuje, wtedy jest nudno.
10 Mozna w obecnosci innych ogladajgcych zmie-
* | nia¢ dowolnie kanaty.
1 Programy muzyczne w TV mozna ogladac i stu-
" | cha¢ maksymalnie gtosno.
12 Lepiej ogladac telewizje i filmy na smartfonie, niz
* | czytac ksigzki.
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Smartfoni TV jest OK, ale
nie jestes niewolnikiem.

Umieszs

ardéwnoczesnie korzy-
stac. Brawo!

Niedobrze! Za bardzo
angazuja Cie te media.
Jestes$ na drodze do uza-
leznienia sie od nich.

Wiecej rozwagi. Za
bardzo sprzyjasz tym
mediom. Korzystaj

z umiarem i wyczuciem.
Badz bardziej wobec nich
krytyczny.

ie dystansowag,
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