Temat- Racjonalne gospodarowanie czasem i wynikając z tego korzyści.
Można przejrzeć prezentację lub przeczytać poniższy artykuł na ten temat:
Prezentacja:

https://prezi.com/8l5wcuhgmjh1/racjonalne-gospodarowanie-czasem-i-wynikajac-z-tego-korzysci/  - racjonalne gospodarowanie czasem i wynikające z tego korzyści

Artykuł:
Prozdrowotne zarządzanie czasem.
Prozdrowotne zarządzanie czasem to nie tylko umiejętność przemyślanego planowania zadań, ale przede wszystkim umiejętne zarządzanie sobą w czasie, w sposób wzmacniający stan zdrowia, w którym zminimalizowane są zachowania antyzdrowotne.

Obecne szybkie tempo życia coraz częściej przyczynia się do braku czasu. W pogoni za postępem technologicznym oraz chęcią osiągania sukcesów ludzie żyją w pośpiechu, co przekłada się również na styl życia ich dzieci. Niewystarczająca ilość snu, zbyt długo utrzymywana pozycja siedząca, zmęczenie oczu wpatrujących się w monitor telewizora bądź komputera prowadzą do konsekwencji zdrowotnych, które pojawią się w późniejszym okresie. Równie często za braku czasu odpowiada nieumiejętne planowanie – rzeczy ważne odkładane są na dalszą pozycję, podczas gdy te mniej istotne pochłaniają go więcej niż powinny. Brak nabycia umiejętności właściwego zarządzania czasem już w młodym wieku będzie towarzyszyć przez całe życie. Można nauczyć się zarządzać sobą w czasie i robić to na tyle efektywnie, by w możliwie najkrótszym okresie wykonać jak najwięcej. Pomocne są trzy podstawowe zasady:
1. Nieodkładanie spraw trudnych.
2. Nieodkładanie spraw, których się nie lubi.
3. Niespędzanie nadmiernej ilości czasu nad sprawami, które sprawiają przyjemność.

Istnieje także wiele cech osobowościowych, które predysponują do zmniejszenia wydajności i efektywności zarządzanego czasu, m.in. brak systematyczności i zdyscyplinowania, niezdecydowanie, niepunktualność, niedokładność czy nadmierny perfekcjonizm.
Przed realizacją założonych celów warto przeanalizować je zgodnie z zasadą SMART:
• Simple – prosty, 

• Measurable – mierzalny, 

• Achievable – osiągalny, 

• Relevant – realistyczny, 
• Timely defined – określony w czasie. 
Należy jednak pamiętać, by były one na tyle realistyczne i osiągalne, by nie doprowadziły do spadku motywacji. Ważne jest zachowanie równowagi między ilością czasu przeznaczaną na odpoczynek a ilością czasu spędzaną w sposób aktywny. Ma to istotne znaczenie z punktu widzenia potencjalnego rozwoju licznych konsekwencji zdrowotnych, m.in. nadwagi i otyłości, wad postawy i wzroku, uzależnienia od mass mediów, przewlekłego zmęczenia, chorób układu krążenia czy kłopotów skórnych, które są ściśle związane z antyzdrowotnym zarządzaniem czasem. Należy zatem zadbać o aktywność fizyczną oraz wykorzystywać najbliższe środowisko do promocji zdrowego stylu życia opartego na prozdrowotnym zarządzaniu czasem. 
Preferuje się aktywne formy spędzania czasu wolnego -  umawianie się na spacery, jazdę na rowerze czy gry zespołowe z kolegami na świeżym powietrzu oraz ruchowe zajęcia pozalekcyjne. 

ROLA I FUNKCJE CZASU WOLNEGO : 

1. Przywrócenie sił fizycznych i psychicznych,

2. Zaspokajanie potrzeby rozrywki,

3. Rozwój zainteresowań i uzdolnień,

4. Poszukiwanie własnego miejsca w społeczeństwie.

Kilka pomysłów na spędzenie wolnego czasu : 

1. spacer - najłatwiej dostępna, najtańsza i najprzyjemniejsza forma spędzania wolnego czasu.

2.rower - poprawia kondycje i samopoczucie

3. taniec - godzinny taniec poprawia samopoczucie, kondycję i nie jest tak męczący jak zajęcia na siłowni.
4.bieganie - najpopularniejszy,cały czas zyskujący nowych fanów sport.

5. siłownia na świeżym powietrzu - oprócz zbawiennego wpływu na zdrowie, mogą pojawić się inne zaskakujące korzyści – na przykład integracja z sąsiadami.

6. basen - intensywne spalanie kalorii bez nadmiernego obciążania stawów. 

7.squash - sport, który szturmem zdobył rzeszę fanów. Intensywny i dynamiczny, świetny dla fanów rywalizacji, ale nie tylko. Poprawia kondycję, koordynację i poczucie równowagi. Oraz, przede wszystkim, samopoczucie. Uwaga – to wciąga.

8.zajęcia fitness - wymagają systematyczności, ale przynoszą wspaniale rezultaty. Każdy może znaleźć coś, co będzie mu odpowiadało pod względem intensywności i zaawansowania(np.cross fit, zumba, pilates), a obecność instruktora pozwoli zmniejszyć do minimum zagrożenie urazami czy kontuzjami.
9. skakanka, hula-hoop także hulajnoga, rolki czy inne formy aktywności, które pozwolą nam znowu poczuć się jak dziecko. Poprawią humor, nastrój i kondycję – skakanka czy rolki to świetna forma treningu cardio, a hula -hoop pomoże wysmuklić talię.
Zalety uprawiania sportu:
Systematyczna oraz mądrze wykonywana aktywność fizyczna ma dobroczynny wpływ na nasze:

-serce

-stawy

-mięśnie
Ponadto korzystnie wpływa na:

· redukcję poziomu stresu

· przemianę materii

· bezsenność

· problemy ze skórą

· redukcję otyłości

· działanie układu odpornościowego
Sport jest najlepszym lekarstwem i dostarcza pozytywnej energii, w każdym aspekcie życia. Najtęższe umysły świata doszły do wniosku że lepiej jest zapobiegać niż leczyć. Więc dbajcie o siebie poprzez sport i aktywność fizyczną zanim zaczniecie łykać niepotrzebne medykamenty. Dlatego uprawiajcie sport i bądźcie aktywni zawsze i wszędzie! ;) 
Dzięki za uwagę . Pozdrawiamy Nauczyciele WF –Teresa Kowalewska

Asia Falczewska 
