Как рационально использовать свое время
Рабочее время в течение дня в среднем составляет 7-8 часов. Остальное время суток относится к нерабочему времени, которое состоит:

 из времени для выполнения обязанностей, связанных непосредственно с работой (передвижение к месту работы и обратно, решение различных производственных вопросов до и после  работы, умывание, переодевание и т. д.),— 1-1,5 часа; 

времени, необходимого для домашнего труда и самообслуживания — 3-4 часа; 

времени для удовлетворения физиологических потребностей (сон, принятие пищи, личная гигиена и т. д.) — 8-9 часов. Итого 20-22 часа. Таким образом, собственно свободное время составляет 3-4 часа в сутки. 

В последние годы наравне с термином «рациональное использование свободного времени» всё чаще употребляется понятие «культура свободного времени». Каждый человек должен обладать хотя бы элементарной культурой свободного времени. Это значит, что свободное время необходимо заполнять разнообразными занятиями, которые приносят максимальную пользу как конкретному человеку, так и обществу.

 Выделяют 25-30 видов деятельности, каждый из которых может включать в себя ещё несколько занятий. В целом же таких занятий (в значительной степени самостоятельных) можно выделить свыше 400. Это поистине океан возможностей для любого человека. Первое место в структуре свободного времени среди досуговых занятий занимает чтение.

Результаты исследований и жизненная практика показывают, что значительное количество людей, особенно молодых, не знает, как с наибольшей пользой и интересом для себя и окружающих проводить своё свободное время. Оно не планируется, а намечаются лишь отдельные мероприятия, проведение отпуска. В целом в структуре его преобладают досуговые занятия развлекательного, восстановительного характера. 

Это значит, что каждый должен хорошо овладеть навыками различных занятий, выполняемых только в свободное время (например, фотоделом, игрой на музыкальном инструменте, коллекционированием, занятием каким-либо видом физкультуры и спорта и т. п.). 

В рационально организованном свободном времени не может быть пустого времяпрепровождения - тех видов занятий, которые не развивают личность, а лишь препятствуют её развитию (азартные игры, домино, встречи вокруг бутылки, ничегонеделание и т. п.). 
Организуя своё свободное время, следует руководствоваться тремя основными положениями: 
Во-первых, должна быть направленность в освоении свободного времени. Каждый человек в определённые периоды своей жизни на первый план выдвигает те или иные устремления и желания, которые являются жизненными целями. Они должны служить основой для наиболее разумного использования свободного времени.

 Во-вторых, нужно стремиться к наибольшей эффективности свободного времени (коэффициент полезного действия, который получает человек от различных занятий). Сами затраты времени на ту или иную деятельность ещё не свидетельствуют, что время расходуется наиболее рационально. Любая досуговая, как и более возвышенная деятельность, должна выполняться с максимальной отдачей. 
В-третьих, должно присутствовать отношение человека к свободному времени как своему богатству. Не следует постоянно предпочитать книге её экранизацию или ограничивать своё «участие» в спорте посещением спортивных зрелищ. Некоторые полагают, что развлечения — это когда развлекают. Преобладание такого стиля организации свободного времени в повседневной жизни угрожает росту культуры, формирует утилитарное, потребительское отношение к жизни, обедняет интеллект.

В организации свободного времени семьи есть своя специфика. При  общих принципы здесь устойчиво сохраняются нужно прежде всего учитывать интересы всех членов семьи. Хорошо, если интересы и потребности супругов совпадают, а если нет? В таком случае нужно всё равно проводить свободное время вместе. Это будет расширять кругозор каждого, и если к этому стремиться, то со временем вырабатываются общие совместные привязанности, которые вовсе не исключают своих любимых занятий. Лучше всего заранее продумать организацию свободного времени в будний или выходной день. Планирование здесь — хорошее подспорье. Очень важно, чтобы любая досуговая деятельность была пронизана общением. Общение делает совместный отдых ярким и надолго запоминающимся. Организуя семейный досуг, не забывайте о чувстве меры. Не следует на один выходной планировать слишком много занятий и мероприятий. Это приведёт к суетности, которая способна утомить больше, чем физический труд. Многие считают, что семейный досуг — это когда семья отдыхает дома (в квартире, на даче). Однако чрезмерное «одомашнивание» досуга лишь вредит членам семьи. Отдыхать можно на природе и спортивной площадке, в кинозале и в музее, в гостях у друзей и на концерте, на празднике улицы и в кафе. Но где бы вы ни отдыхали, будьте предельно внимательны друг к другу и заботливы ко всему окружающему.

Свободное время — это время для наслаждений, развития духовной сферы, время «свободного творчества». Вместе с трудом оно образует единый жизненный путь человека, наполняет его смыслом и перспективой, это величайшее благо, и распорядиться им надо с умом, пользой и удовольствием.
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