
Selbst-
entwicklung 
oder Freizeit? 

NIVEAU NUMMER 

LESEN 

SPRACHE 

Mittelstufe B2_3066R_DE Deutsch 



2 www.lingoda.com 

  

Lernziele 

■ Kann einen Text über 
aktive Freizeitgestaltung 
lesen und verstehen. 
 

■ Kann über verschiedene 
Möglichkeiten von 
Freizeitbeschäftigungen 
reden und eine klare 
Haltung dazu einnehmen. 

http://www.lingoda.com/
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Unter Selbstentwicklung versteht 
man die zielgerichtete Arbeit an den 

eigenen Fähigkeiten, sowie die 
Einschätzung der eigenen Stärken und 

Schwächen 

http://www.lingoda.com/
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dekorieren und 
einrichten 

anderen 
Menschen helfen 

den Körper 
strecken 

sich gesund 
ernähren 

Ruhe finden in 
der Natur 

frische Luft 
schnappen joggen 

auf eine 
Entdeckungsreise gehen 

Selbstentwicklung 

http://www.lingoda.com/
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Strukturen 

Wir leben unser Leben in einem geregelten 
Zeitrahmen, der unseren Tagesablauf, die Arbeit 
und die Freizeit determiniert. Die Strukturen 
schaffen Ordnung um uns herum und diese im 
Idealfall harmonische Lebensweise bildet die 
Grundlage für all unsere Lebensziele. Dabei ist es 
besonders wichtig, den Ausgleich zwischen Arbeit 
und Freizeit zu finden. 

http://www.lingoda.com/
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Was ist Freizeit 

Aber was ist eigentlich Freizeit? Tatsächlich freie Zeit? Unter Freizeit 
verstehen wir die Zeit, in der wir selbst entscheiden können, was wir 
machen. Genau deswegen bestimmt nicht nur die Arbeit, sondern 
auch die Freizeit unsere Lebensart und unsere Persönlichkeit. 

Häufig ist es nicht einfach zu entscheiden, wie wir unsere freie Zeit 
gestalten. Die Freizeitbeschäftigungen können aktiv oder passiv sein. 
Viele Menschen, die eine geistige Arbeit am Schreibtisch erledigen, 
verbringen ihre Freizeit mit einer aktiven Beschäftigung in der Natur. 
Demgegenüber bevorzugen Menschen, die physische Arbeit leisten, 
sich endlich mal hinzusetzen. 

http://www.lingoda.com/
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________________________________________

________________________________________ 

________________________________________
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________________________________________

________________________________________ 

________________________________________

________________________________________ 

________________________________________

________________________________________ 

Kennst du ein anderes Wort dafür? 

3. eine Arbeit leisten 

4. Freizeitbeschäftigung 

5. Ausgleich zwischen Arbeit und 
Freizeit 

2. determinieren 

1. Lebensweise 

http://www.lingoda.com/
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Was ist der Unterschied zwischen 
geistiger und physischer Arbeit? 

Nenne Beispiele. 

Was ist der Unterschied? 

http://www.lingoda.com/
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Deine Arbeit 

Welche Art von Arbeit 
verrichtest du?  

Bist du damit zufrieden oder 
würdest eine andere Art 

bevorzugen? 

oder 

http://www.lingoda.com/
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“ “ 

Womit verbringst du am liebsten deine Freizeit? 

Und du? 

Meine Freizeit verbringe ich am liebsten mit ... 

http://www.lingoda.com/
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Nichts tun? 

Einige Menschen wollen in ihrer Freizeit einfach 
nichts tun und verbringen diese Zeit am liebsten 
vor der Glotze. Stundenlang auf der Couch zu 
sitzen und auf einen Bildschirm zu schauen ist 
aber nicht besonders effektiv. Es gibt jede Menge 
sinnvollere Aktivitäten, denen wir in unserer 
Freizeit nachgehen können. Wir sollten uns Zeit 
für Dinge nehmen, die wir immer schon machen 
wollten. Unsere Freizeit mit sinnvollen 
Beschäftigungen zu füllen, ist der richtige Weg, 
um unsere Kreativität weiterzuentwickeln und 
unseren Willen zum Erfolg zu steigern.  

http://www.lingoda.com/
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Kreativität 

Dazu stehen uns zahlreiche Möglichkeiten zur 
Verfügung. Wissenschaftliche Studien empfehlen 
bei Freizeitaktivitäten Vielfältigkeit und 
Ausgewogenheit. Zur Freizeitaktivitäten gehören 
jene Beschäftigungen, an denen wir freiwillig 
teilnehmen, um uns zu bewegen, zu entspannen, 
unsere sozialen Kontakte zu pflegen, uns 
weiterzubilden oder einfach nur Spaß zu haben. 

http://www.lingoda.com/
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Körperliche Aktivitäten 

Auch unser Körper muss manchmal aufgeladen werden. Mehrere 
Erkrankungen sind auf den Stress bei der Arbeit zurückzuführen. 
Niemand kann den ganzen Tag arbeiten, ohne mal einige Pausen 
einzulegen. 12-14 Stunden Arbeit am Tag können sehr erschöpfend 
sein. Es kann helfen, die Freizeit aktiv zu verbringen. Körperliche 
Aktivitäten, wie Wandern, Fahrradfahren oder Laufen, laden uns zum 
Ausruhen an der frischen Luft ein. Es mag vielleicht ein bisschen 
merkwürdig klingen, diese Tätigkeiten als Möglichkeiten zum 
Ausruhen zu betrachten, denn die aktive Freizeit erfordert ebenfalls 
etwas Anstrengung. Aber auch wenn es einem nach einem langen 
Arbeitstag häufig schwerfällt, sich noch zum Sport aufzuraffen und 
anzustrengen, ist Bewegung das beste Hausmittel gegen Stress. Die 
Freizeit aktiv zu verbringen hilft einem, den Kopf nach der Arbeit frei 
zu bekommen und erleichtert auch das Einschlafen.  

http://www.lingoda.com/
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A 

B 

Was passt? 

die Kreativität 

aufladen 

http://www.lingoda.com/
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Ergänze die Sätze 

2. Zur Freizeit gehört jede Aktivität, an der wir _______________ teilnehmen. 

3. Auch unser Körper muss manchmal _______________ werden. 

4. Die aktive Freizeit _______________ auch etwas Anstrengung.  

1. Stundenlang auf einen Bildschirm zu schauen ist nicht besonders 
_______________. 

Ergänze die Sätze mit Wörtern aus dem Text. 

5. Bewegung ist das beste _______________ gegen Stress. 

http://www.lingoda.com/
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Und du? 

Verbringst du deine 
Freizeit lieber aktiv 

oder passiv? Warum? 

http://www.lingoda.com/
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Weiterbildung 

Wer sich nach der Arbeit lieber hinsetzt, hat auch mehrere 
Möglichkeiten, etwas nur für sich zu tun und sich weiterzubilden. Aus 
einem guten Buch kann man immer etwas Neues lernen. 

In Bezug auf das Lernen können auch andere Formen der aktiven 
Freizeit erwähnt werden. Viele Menschen nutzen ihre freie Zeit, um 
an einem Sprachkurs, Musik- oder Tanzkurs teilzunehmen. Andere 
besuchen Galerien und Museen.  

Jeder sollte seinen typischen Tagesablauf genauer unter die Lupe 
nehmen und sich die entsprechenden Fragen stellen. Erst wenn wir 
wissen, was wir machen (oder eben nicht machen), können wir 
unsere Gewohnheiten verändern und unsere Freizeit sinnvoller 
gestalten.  

http://www.lingoda.com/
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Ordnung 

Damit wir uns besser fühlen und das Gefühl haben, unsere Freizeit 
sinnvoll verbracht zu haben, reichen oft schon kleine Handlungen, 
die wir während des Tages ausführen. Wenn wir Ordnung um uns 
herum haben, können wir besser arbeiten. Diese Ordnung entspricht 
auch der Ordnung in uns selbst. Je mehr Zeit wir uns für 
die Selbstentwicklung nehmen, desto größer ist unser Erfolg. 

http://www.lingoda.com/
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Suche Synonyme im Text 

genug sein komisch Harmonie 

Fernsehen effektiv erhöhen 

http://www.lingoda.com/
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geregelter Zeitrahmen 
aktive Beschäftigung 

in der Natur 

schwer fallen 
unter die Lupe 

nehmen 

Was bedeuten die Ausdrücke? 

http://www.lingoda.com/
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Was sagt der Text? Was sagst du? 

Was sagt der Text? 

Fasse die Aussagen des Textes zusammen. 

Warum ist die aktive Freizeitgestaltung besonders 
wichtig? 

Findest du noch weitere Argumente, die für eine aktive 
Freizeitgestaltung sprechen? 

http://www.lingoda.com/
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Und was denkst du? 

Welche Freizeitaktivitäten 
sind deiner Meinung nach 
besonders geeignet für die 

Selbstentwicklung? Warum? 

http://www.lingoda.com/
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Gehe zur zweiten Seite dieser Lektion zurück und prüfe, 
ob du die Lernziele erreicht hast. 

ja nein 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

Über die Lernziele nachdenken 

http://www.lingoda.com/
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Denke bitte an all das, was du in dieser Lektion gelernt hast. 
Was war am schwierigsten (Übungen, Wortschatz…)? Und am einfachsten? 

+ 

+ 

– 

– Wenn du Zeit hast, gehe noch einmal zurück 
zu den schwierigsten Seiten. 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

Über diese Lektion nachdenken 

http://www.lingoda.com/


25 www.lingoda.com 

S. 7: Lebensart – bestimmen – ausüben – Freizeitaktivität – Einklang 

S: 14: eine Pause einrichten – den Körper aufladen – den Willen steigern – den Kopf 
frei bekommen – die Kreativität weiterentwickeln – Kontakte pflegen 

S. 15: 1. Effektiv, 2. Freiwillig, 3. Aufgeladen, 4. Erfordert, 5. Mittel 

S. 19: Glotze – wirkungsvoll -  steigern – Einklang – merkwürdig - reichen 

Lösungen 

http://www.lingoda.com/
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Hausaufgaben 

http://www.lingoda.com/
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1. Ordnung  

2. die Persönlichkeit 

3. physische Arbeit 

4. Zeit 

5. Grundlage 

a. bestimmen 

e. schaffen 

d. erleichtern 

c. bilden 

b. leisten 

6. das Einschlafen 

7. eine Handlung g. verbringen 

f. ausführen 

Was passt zusammen? 

http://www.lingoda.com/
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Welche Tätigkeiten würdest du in deiner Freizeit gerne häufiger 
ausüben, wenn du mehr Zeit hättest? Schreibe ca. 150 Wörter. 

Schreiben 

... 

http://www.lingoda.com/
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Lösungsschlüssel zu den Hausaufgaben 

Ordnung schaffen – die Persönlichkeit bestimmen – physische Arbeit leisten – Zeit 
verbringen – Grundlage schaffen - das Einschlafen erleichtern – eine Handlung 
ausführen 

http://www.lingoda.com/
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                Wer sind wir? 
 
Warum Deutsch online lernen? 

Was für Deutschkurse bieten wir an? 

Wer sind unsere Deutschlehrer? 

Wie kann man ein Deutsch-Zertifikat erhalten? 

Wir haben auch ein Sprachen-Blog! 

Dieses Lehrmaterial wurde von 
 
 

erstellt. 
 

Über dieses Material 
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