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So lahko dejavnosti v prostem casu tudi
psihoterapevtsko sredstvo?

POVZETEK. Dejavnosti v prostem asu
so pogojene tudi s svobodo gibanja in iz-
biro moZnosti za rekreacijo. Sprememba
okolja Se povecluje blagodejni vpliv pro-
stega ¢asa za cloveka. Omejitve gibanja in
moZnosti so poleg drugih vzrokov vir raz-
nih motenj, zapadanja v pasivnost in dol-
golasje. Zaradi ustvarjanja spro$éenosti,
aktiviranja talentov in nagnjenj, mobiliza-
cife osebnih interesov ipd. so razne dejav-
nosti v prostem dasu lahko pomembno
psihoterapevtsko sredstvo in preventiva
pred stresnimi situacijami pri delu in v
Zivljenju. Dejavnosti v prostem dasu ne
smejo biti predimenzionirane in prosti Cas
ne zasicen z dejavnostmi. Dejavnosti v
prostem Casu naj bodo esenca, bit ¢loveka,
ne pa dodatni vir zasluzka za eksistenco
Cloveka. Zdravstveni delavci naj bodo v
gpisanem smislu tudi pedagogi prostega
casa.
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CAN LEISURE TIME ACTIVITIES
ASSUME THE ROLE OF A PSYCHO-
THERAPEUTIC TOOL? Leisure time
activities imply free movement and various
forms of recreation. Moving to another
pldace still increases the beneficient effect
of free time on man. In addition to some
other causes, restricted movement accounts
for different disorders, passivity and bo-
redom. Thanks to their promoting the ex-
pansion of one’s talents and interests,
leisure time activities can be considered
as an important psychotherapeutic tool.
Recreation prevents the noxious effect of
stress, which is experienced daily in va-
rious situations. The author warns, how-
ever, against any excessive practice of lei-
sure time activities as well as overloading
of our free time with a number of various
forms of recreation.

Zaradi neizprosnega ritma sodobmega Zivljenja je postal prosti fas Ze kar

protislovni pojem. Po eni strani gre za kategorije ljudi, ki dejansko res nimajo
prostega Casa ali pa si domisljajo, da ga sploh nimajo, po drugi strani pa za
ljudi, ki jim je tudi dolgcas in prostega Casa ne zanikajo. Vrh tega je za nekatere
znacilno, da vel kot imajo prostega Casa, bolj tarnajo, kako so prezaposleni tudi
takrat, ko res ne delajo. Zanimivo je, da ne moremo pripadnikov ene ali druge
kategorije iskati le v dololenem druzbenem sloju ali celo poklicu, temve¢ da gre
za dolocene ljudi, za prizadete posameznike. Zastoj ¢lovekove aktivnosti v po-
menu dolgocasja se vcasih veZe tudi na dologeno bolj ali manj prisilno vztrajanje
pri dolofenem delu, ki mu je pogoj bodisi narava dela (npr. svetilniCarji, me-
teorologi na odro¢nih krajih), trenutno druzbeno stanje (sluZenje vojaskega roka)
ali prestajanje zaporne kazni. Za vse take ljudi — izjeme so dopustne — pomeni
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prosti Cas, ko niso okupirani z delom, svojevrsten problem, vezan na svobodo
gibanja. Prav ta pravica, ki je danes sicer ena od ustavnih pravic, je v zgodovini
Slovestva dozivljala metamorfoze. V fevdalni druzbi je bil tlaCan vezan na zemljo,
v manufakturni kapitalisti¢ni ureditvi pa na delovno mesto. V danasnjih raz-
merah spro$Cenosti druZbenega Zivljenja in razvitosti prometa so dane vse dru-
gatne moznosti za zadovoljevanje ¢loveske potrebe po gibanju v prostem Easu.
Potrebno je naglasiti, da hoce biti Clovek poleg Casa razpolagalec tudi s pro-
storom. Medtem ko gre pri prostem Casu za imaginarno dobrino, ki je Sele pogoj
za pocitek, zabavo ali samoizobrazevanje, gre pri uzivanju svobodnega gibanja
v prostoru za dejansko fizi¢no dejanje, pa naj gre za popotovanje ali celo za
lastni$tvo vikendov in drugih nepremi¢nin. Nemir in napetost nastaneta Ze, Ce
¢lovek nima moznosti za najmanj$i sprehod ali obisk prireditve oziroma znanca,
kadar se mu zahode.

Omejevanje take svobode v uZivanju prostora prek svobode v gibanju je
tudi svojevrstno omejevanje osebnosti, pa naj se tega zaveda ali ne. Le tako si
pojasnimo nemir, nezadovoljstvo ali druge oblike nerazpoloZenosti ljudi, ki so
jih poklic, druzbeno stanje ali delinkvenca navezali za doloéen ¢as na dolofeno
mesto. Pri vseh teh ljudeh — lahko nastopajo — ni pa nujno, da nastopijo —
bolj ali manj zaznavni mentalni problemi, ki se dajo premagovati s smotrnim
izkoris¢anjem »obilja« prostega Casa. Pri takih ljudeh, ¢e se zamotijo s koristnimi
dejavnostmi, igra prosti ¢as pomembno psihoterapevtsko vlogo.

Predmet preucevanja prostega Casa ni Clovek, ki normalno dela, temvec
Clovek, ki mu je okolje pogoj za izrabo prostega Casa. Poseben problem je tudi
¢lovek, ki ne »dela« v druzbenokoristnem pomenu, npr. postopa, pijancuje. Ali
pri njem $e moremo govoriti o prostem casu?

Od dejavnosti v prostem Casu — vsaj v veéjem obsegu intenzivnosti in glede
gibanja — moramo izlo¢iti bolnike, invalide, umsko prizadete in druge kategorije
ljudi, ki so v taka stanja zapadli iz drugih vzrokov.

Problem prostega Casa se torej preucuje v zvezi z ljudmi, ki so v zdruZenem
delu. Znano je, da iz dela izvirajo razne dolZnosti in obveznosti, ne samo pravice,
da pa je prosti ¢as svoboden v smislu nevezanosti od zunanjih obveznosti in vezan
le od notranje motivacije ¢loveka.

Opravljanje dela ni zgolj Cas, temveC je tudi oblika izkori§¢anja tistega dela
Casa, ki mu pravimo delovni ¢as. Delo v delovnem dasu je torej objektivno do-
loCeno, Ce ga, kot npr. v znanstvenem delu, ne narekuje narava dela samega.
Dejavnosti v prostem &asu svobodno izbiramo v okviru moznosti, ki so nam
dane. Problem pri izrabi prostega Casa nastopi, ¢e teh moZznosti ni, npr. kino-
dvoran, Citalnic, rekreativnih prostorov itd., in je treba iskati nadomestitve.

Tako nam tudi pri izrabi prostega ¢asa ni prihranjena neodvisnost od kon-
fliktnih situacij zaradi neurejenega okolja, ki se odsvitajo na ¢loveku. Zaradi od-
sotnosti danih moZnosti za smotrno preZivljanje prostega Casa se sreCujemo z
ambivalentnimj situacijami, v katerih lahko ravnamo z na$im prostim ¢asom in
mu vsilimo razne oblike cenene zabave in drugih blagodati potro$niske druZbe.

Po drugi strani pa je dejstvo, da mora ¢lovek danaS$njega trenutka sprejeti
dale¢ ve¢ informacij, kot sta jih njegov oce in ded. V tem pogledu igrajo odlogilno
vlogo javna obcila kakor tudi informacije in novosti, ki izvirajo iz dela samega.
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Zaradi obilja obveznosti, ki zadevajo slehernega &loveka, je marsikdo preprosto
izgubil svoj »notranji« prosti ¢as, ker ima vedno manj Casa zase, hkrati pa vedno
manj postaja sproSCen oziroma sploh ni vel spro§fen. Prepri¢an je Ze, da mora
vedno kaj storiti in se vedno znova druzbeno potrjevati. Domnevna bojazen mu
postaja kar neznosno pocutje.

Ko se zviSuje fond prostega Casa, se hkrati veca tudi nevarnost pojava nevroz,
ker se k temu podvrZeni Clovek intenzivneje ukvarja z osebnimi problemi. V
takih primerih je Ze prosti ¢as pogoj in pospeSevalec nevroz ter se pojavlja kot
vzrotni dejavnik osebnih problemov, Ceprav to prosti ¢as objektivno ni sam
po sebi.

Kje in v katerih okolis¢inah prihaja do mogocih konfliktnih situacij?

V urbanem okolju, kjer Ze nastopa ekoloska kriza, so dejavnosti v prostem
¢asu lahko odresilni ventil za osebe, obremenjene z mevrozami. Dejavnosti v
prostem Casu prav v takih primerih lahko postanejo zelo pomembna rehabilitacija
za tako prikrajSane posameznike. Seveda gre le za druzbeno smotrne dejavnosti
v prostem Casu, ki so hkrati tudi nravstveno in zdravstveno primerne. V urbanih
okoljih je socialna kontrola blazja kot na vasi, kjer laZze odkrijemo s temi nad-
logami obremenjeno osebo, zato pa je v mestih ve¢ moZnosti za megativno obar-
vano prezivijanje prostega casa. Problemi alkoholizma, kriminala, prostitucije,
mamil in postopastva odkrito opozarjajo na to trditev.

Pri izbiri dejavnosti v prostem Ctsu imajo pomembno vlogo statusno eko-
nomsko pogojeni dejavniki. Dolofeno vlogo ima tudi druZinska tradicija za pre-
Zivljanje prostega ¢asa. Motivacijska osnova za angaZiranje v prostem Casu je
v mestu seveda bolj raznolina kakor na podeZelju, ni pa nujno, da je inten-
zivnejSa. Praviloma so pa osnove za dejavnosti v prostem ¢asu bolj zdrave pri
tistih, ki tega ne pocenjajo iz mode ali zaradi posnemanja soseda za vsako ceno.

Navadne dejavnosti v prostem Casu ¢loveka »zaposlujejo« bolj kakor redno
delo, ker v njih sodeluje intenzivneje. Znacilno za take dejavnosti je, da niso iz
materialne nuje, ¢lovek se z mjimi ukvarja iz notranje nuje, nevsiljene od zunaj.
Dejavnosti v prostem Casu za Cloveka pogosto pomenijo neko vrsto sublimacije
za morebitne neuspehe v poklicu, tezave v druzinskem Zivljenju, za pravo afir-
macijo osebnosti ipd. V tem pogledu so izbrane dejavnosti v prostem casu ko-
ristna samopomoc¢ oziroma psihoterapevtsko sredstvo, ki ga moramo razvijati
tudi iz splo$no druzbenih namenov. Vprasanje je, kako ugotoviti, kje so dani
taki primeri? Nagli jih bomo tudi pri invalidih, socialno prikraj§anih in drugih
osebah, ki jim zaradi takih ali drugih ovir ni bilo dano izpolniti marsikatero pri
sebi zastavljeno nalogo. Ce bodo v dejavnostih v prostem ¢asu nasli sublimacijo
za prikrajSanje, pa tudi za sebe, jim bodo take dejavnosti pomenile podobno kot
delo, ki se sicer Steje za sredstvo prevzgoje doslej druZbeno nekoristnih in so-
cialno zanemarjenih ljudi.

Prosti ¢as bo v zvezi s spremembo okolja blagodejno vplival na prizadete,
vendar je lahko tudi dvoreznega pomena. Po eni strani je ¢lovek v prostem Casu
bolj sam s seboj in zato bolj »grize« v svoj problem, po drugi strani pa je Elovek
v prostem Casu, ¢e hkrati spremeni okolje — ne le v fiziénem pomenu — tudi
problemsko oddaljen od mesta konflikta.

Znan je rek, da Cas zaceli vse rane. V odmaknjenosti ¢asa utone pozaba.
Prosti ¢as pod pogojem, da je vsebinsko pravilno izpolnjen, »preseje« vse, kar
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je bilo za prizadetega ¢loveka nesrenega ali zaljivega. Znan pa je tudi izrek, da
je v zalosti pot do resnice. V tem pogledu je neaktiven prosti ¢as svojevrstna
psihi¢na obremenitev, Ce pestujemo Zalost, ¢e razmiSljamo in se tolazimo po
svoje in €e ga ne izpolnimo s »koristnej$imi dejavnostmi«. Kot je prosti ¢as lahko
pogoj za izvrSevanje druzbeno Skodljivih dejanj, je lahko tudi tisto casovno
obdobje, ko zapada ¢lovek v teZka psihiéna stanja. Prosti ¢as v tej razseZnosti
— kljub temu da je prizadet le posameznik in ga v osami »celic — mora biti
tudi druzbeni problem. .

Zdravniki opozarjajo, da se organske bolezni ne smejo »psihiatrizirati«<. To
pa se prav lahko zgodi v asu, ko je €lovek sam in tuhta — prav v prostem casu.
Zivénih depresij je vedno ve¢, ne poznajo nobenih meja in so spremljajoci pojav
civilizacije. Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije trpi za njimi okrog 100
milijonov ljudi po svetu. Do te zastrasujole Stevilke je prisla Svetovna zdrav-
stvena organizacija na podlagi ankete, ki je trajala pet let, z njo pa se je nepo-
sredno ukvarjalo pet znanstveno raziskovalnih centrov v Montrealu, Nagasakiju,
Tokiu, Teheranu in Baslu. Znano je, da se precejSen odstotek zivénih depresij
— trdijo, da 3099 — konla s samomorom. Le-tega pa v Evropi in Severni
Ameriki dnevno napravi tiso¢ ljudi.

Zivéna depresija ni pojav novega Casa, v prejsnjih Casih so jo poznali pod
drugimi imeni. Skupni vzrok so bile psihi¢ne tegobe, ki jih je vsaka doba poznala
na svoj nacin. TeZava je v tem, da psihi¢ne napetosti niso za vse ljudi enako
breme, poznajo pa jih vsi, vsak na svoj nacin, vsaj iz svojega zomega kota. Za
nekoga je izguba psa nepremostljiva drama, za drugega naravni dogodek. V
mestih, kjer Zivi mnogo ljudi, so pasti osamljenosti tako skrite, da niti ne vedo
za teZave svojega soseda. Vzroki za razne travme pa so vCasih tako banalni za
okolico, za prizadete pa pogosto nepremostljivi s tragi¢nim koncem.

Vsak ¢lovek ima svojo raven zmogljivosti in prilagodijivosti na Zivljenjske
teZave, enotnega modela in kriterija ni. Sposobnost prilagodljivosti je sorazmerna,
odvisna od mnogih dejavnikov bioloske, mentalne, socialno-ekonomske prirode.
Sodobni nacdin Zivljenje pozna le kopicenje obveznosti, informacij in izpopol-
njevanja na delu. Zivéne napetosti se setevajo. Cas vzgoje in izobraZevanja v
primerjavi izpred tridesetih ali petdesetih let se je obCutno podaljSal. Prakti¢no
se je treba menehno izpopolnjevati, to pa pomeni nenehno obremenjevanje in
naéenjanje Ze notranjih rezerv biopsiholoskega potenciala organizma.

Pri takih obremenitvah igra prosti ¢as Se kako pomembno vlogo ali Cas
obnavljanja bioloske energije oziroma za revitalizacijo ali €as sproicanja v de-
jansko svobodnih dejavnostih.

Prosti ¢as s svojimi dejavnostmi, ki ¢loveka navdajajo z zaupanjem vase,
je hkrati preventiva pred stresnimi situacijami. PravoCasna sprostitev v dejav-
nostih ob prostem Casu je zdravilo, ki je v vsakem pogledu ustreznej§e od vseh
oblik profilakse. V kombinaciji s spremembo okolja bo blagodejni udinek de-
javnosti v prostem casu Se vedji. Seveda mora biti angaziranost ¢loveka po utrud-
ljivem delu v dejavnostih ob prostem casu pravilno dozirana. Tudi rekreacija se
labko izkaZe za nevarno. Ne gre, da bi se Cez mero utrujali z intenzivnim $portom
ali na gorski turi.

Stresna raven ni za vse ljudi enaka. Tezava je v tem, da dlovek navadno
ne ve, do kod sme iti v naporih, da ne pretirava.
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Tudi zdravstveni delavci morajo biti pedagogi prostega Casa v tem smislu,
da prizadetim in potrebnim pokaZejo pot iz Zivljenjskih zagat prek uporabe pro-
stega Casa v koristnih dejavnostih. Prosti ¢as maj ima v tem pomenu psihote-
rapevtsko vlogo. Od pravocasnega ugotavljanja nevarnosti stresnih situacij — Se
pred Zivénimi depresijami, infarkti in drugimi okvarami organizma — je odvisno,
kako bomo ljudi znali odvrniti od nezazelenega ali vsaj omiliti ost stresnih situacij.

Clovek je zapleteno organsko bitze, ki mu Zulji, vrezi, opekline in podobno
e zdale ne seZejo toliko pod koZzo kot nekateri pojavi iz zunanjega sveta, ki se
negativno kaZejo v raznih napetostih, Zivénih zlomih ali vsaj v razodaranju
cloveka.

Proucevalec stresa zdravnik Hans Selye je mekoé dal tole Zivljenjsko na-
potilo: »Srdito se bori za tisto, kar ima$ za svoj plemeniti cilj, vendar opusti
sleherni napor, kadar ve§, da si premagan. Kopi¢i dobro voljo in Zivljenjsko
energijo v prostem Casu, bodi socialist tudi v tem, da z njo oskrbi§ vse druge,
kajti noben veter ne pomaga ladji, ki nima ve¢ svojega pristana.«

Najvaznejsi vir stabilnosti nase federacije je — poleg socializma
— obéutek varnosti jugoslovanskih narodov, da so njihove nacio-
nalne pravice prek njihovih republik in federativnega ustavnega
sistema zagotovljene. .. V tej praksz mora biti zelo ]asno, da enot-
nost jugoslovanskih narodov in nase socialisticne orientacije k
vecjemu humanemu zbliZevanju in povezovanju med njimi ni v
nobeni zvezi s konceptom o ustvar]an]u nekaksne nove, jugoslo-
vanske nacije — na podlagi preraséanja sedanjih narodov.

Neizogibno potrebno je, da delovne mnoZzice sodelujejo ne le prek
svojih predstavnikov (ljudskih poslancev, odbornikov) v skupsci-
nah ter okrajnih ali krajevnih ljudskih odborih, ampak predvsem
tudi ¢im neposredneje v vseh tistih organih gospodarske uprave,
proizvodnje, trgovine, socialne politike, zdravstva, prosvete itd.,
kjer se vsak dan izvrSujejo tekoée naloge upravljanja z druzbenim
premoZenjem in urejanjem druzbenih odnosov.

EDVARD KARDELJ
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