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Angielski... No tak. na nauke jezyka nigdy nie jest za
péino. Zrob to wykorzystujac mile | przyjemne metody.
Obejrzyj film lub serial w jezyku obcym. Sprébuj
przeczytac ksiazke po angielsku, przetfumacz tekst
piosenki. Baw sie, uczac!

0
& _ Brzuszki i inne ¢wiczenia... Ruch to

zdrowie. Nie wykregcaj sie tym, ze nie
mozna wychodzié. Cwicz w domu.

Pamigtaj o przerwach w nauce. Najlepsze

sa przerwy aktywne!
! b Czytanie... wiadomo pierwsze skojarzenie
= Lektury, wypracowania, lekcje. Wykorzystaj
ten czas na odczarowanie czytania. Sam
wybierz sobie ksiazke. Usiadz wygodnie
w fotelu i..daj sig weiggnaé.
=

4 Dziennik, pamietnik lub stoik szczescia.
To dobry czas, zeby bardziej skupi¢ sig
na sobie, na swoich potrzebach, myslach

i uczuciach.
y= Empatia - umiejetnosé wezuwania sie
& w czyjas sytuacje, wspétodczuwanie.
- @ @ Jest bardzo potrzebna do szczesliwego
e zycia, chociaz z ta umiejgtnoscia nie

przychodzimy na swiat. Mozna ja jednak
rozwijac i teraz jest dobry moment
zeby pomyslec o innych, bardziej niz
kiedykolwiek.
| Film..Ktéz z nas nie lubi chodzi¢ do kina.
. Teraztoniemozliwe, ale nic nie stoi na
przeszkodzie, zeby zrobié rodzinne kino
domowe. Wspélne ogladanie moze nas do
siebie zblizy¢, a péZniejsza rozmowa
o filmie moze by¢ dla nas réwnie wazna
i ciekawa.
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Gry... Tego nie trzeba reklamowac. Gracie czestoiw
przeréizne gry. Wykorzystajcie jednak ten czas na
odkrywanie gier planszowych i karcianych. Zapytajcie
tez rodzicow w co oni grali w Waszym wieku.
Sprobujcie "starych" gier, a przekonacie sig, ze nie
bedziecie mogli sie od nich oderwac.

Humor.. W tym szczegélnie trudnym czasie zadbajcie o
swdj stan psychiczny jeszcze bardziej. Odpoczynek. dobra

ksigika, komedia czy kabaret to tylko niektore propozycje.
Jesli jednak odczuwasz silny lek | smutek pamietaj, ze po ‘U_

pierwsze to normalne,

Internet... to obecnie okno na swiatdla
wszystkich. Rodzicom stuzy do pracy, a
A dzieciom do nauki. Ogladajcie i madrze
N korzystajcie, wirusow nie sciggajcie i fake news
? nie czytajcie. Ogdlnoswiatowy system
potaczen miedzy urzgdzeniami niech nie
zerwie potaczen rodzinnych, a je wzmocni.

witamin cztowiek potrzebuje. Zatem
trzeba jesc zdrowo i kolorowo. Siedzac w
domu odkryjcie w sobie zaciecie
gastronomiczne. Upieczcie ciasto, zrobcie
satatke... Zaskoczcie rodzine zdrowa i
smaczng kolacja przygotowana tylko
przez Was.

k Koncentracja.. W ostatnim czasie coraz

J Jedzenie... Witaminy A,C,D.... duzo tych

wiecej mtodych ludzi skary sie wtasnie na
nia. Wykorzystaj ten czas, zeby sie przyjrzeé
przyczynom tej sytuacji. Moze za mato pijesz
wody, moze za mato $pisz? Czesto przyczyna jest
tez zbyt diugie siedzenie przed ekranem lub
zbyt uboga dieta w sktadniki odzywcze. Zadbaj o
siebie, a zobaczysz réznice.

z Licz i éwicz mozg.. Mézg jest ciagle niezadowolony

i dlatego jest zmarszczony = . Nasz mozg lubi
wyzwania i robienie cos na opak. Zacznij robi¢ cos
nowego np. szybko czytaj tylko co drugie stowo, licz

od tylu, czytaj do géry nogami. graj w ping ponga,
pisz lewa reka jezeli jestes praworgczny, a takze
duzo sie Smiej.
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topata... Grabie i inne narzedzia ogrodowe.
Przebywanie ma swiezym powietrzu jest wskazane,
Do tego dodajmy ruch w postaci pracy w ogrodzie.

f/;? Satysfakcja i dobry nastréj gwarantowany!
ol

jedna praca naukowa, Wykorzystaj czas w domu na
odkrywanie nowych wykonawcéw, Postuchaj muzyki jaka
lubili Twei rodzice, gdy byli w Twoim wiekw, A mode zrébeie
rodzinng grg "Jaka to melodia?"

Muzyka.. o jej zbawiennym wplywie zostata napisana juz ﬁeCI:J J;:rj

Naprawa... Kto z nas nie ma czegos, co nie dziala,
ale szkoda wyrzuci¢? Warto nauczyé sie naprawiaé
rézne rzeczy. To tez swietna okazja do spedzenia
czasu ze swoimi rodzicami. Naprawde mozedie sie od
nich wiele nauczyé, a przy okazji naprawic nie tylko
sprzety, ale i Wasza relacjg =

' Obserwuj... budzaca sie do zycia
przyrode, wschody i zachody sforica,
zmieniajaca sie pogode . Postuchaj
ptakéw. Wycisz sie. Pobadz w ciszy. Moze
to dobry czas Zzeby zaczaé medytowac?

Porzadki... raczej wiekszos¢ nie przepada za
sprzataniem, cho¢ lubi miec porzadek.
m Sprzatanie daje nam min. trzy korzysci:

Y
Po 1wiemy, gdzie co mamy.
Po 2 znajdujemy cos, czego od dawna.
szukalismy.
Po 3 nie nudzimy sie =

"~ Rysowanie i inne nowosci... Wolny czas dobrze
wykorzystac nie tylko na to co lubimy robi¢, ale tez
na poznawanie nowych rzeczy. Nie kolorowatesftas
nigdy mandali? Nie stuchates/tas dotad muzyki
powainej? Moze sprobuj napisac wiersz, upiec
ciasto lub nauczyé sie zonglowac =

A
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Sen to podstawa dobrego funkcjonowania. Mlodziez w
wieku szkolnym powinna spac min. 9 godzin. Aby sie
wyspac, wazne 53 rytualy: state godziny snu, stale
czynnosci przed polozeniem sie spaé: kapiel, toaleta
wieczorna, ksigzia. tézko nie powinno byé miejscem,
gelzie gramy wgry. jermy, ogladamy telewizje. Aby dobrze

sig wyspac trzeba odstawic elektronike z ekranami LCD
na dobre dwie godziny przed zasnieciem.

Teatr. W czasie kwarantanny warto nadrobié

teatralne zaleglosci. Wintemecie jest teraz  wiele :
spektakdi online, znajdziecie je min tie ninatekapl, N~
www.themuba.com, teatrtv.vod tvp.pl _~

Uwainmost. Czas kwarantanny to swietny moment, aby
Ewiczyc uwainosc. Zacznij od spokojnego oddechu i
skupieniu sie tylko na nim. Zréb kilkuminutowy trening
spokojnego oddychania, skupienia sie na swoimcdiele.
Uwainosé to bycie tu | teraz, bez rozpraszaczy, bez
myslenia o tym co za chwile.

Wycieczka. Niestety w najblizszych tygodniach
nie bedzie mozliwa... Zachecamy jednak do &ﬁ
odwiedzania wirtualnych muzeéw i wystaw. P |
To éwietna okazja by poznaé nowe miejsca. LT TN &
Internet to nie tylko filmiki na youtube, ale xt #
takze mozliwos< poznawania swiata bez

wychodzenia z domu!

Xbox. Czas spedzany w domu to czesto
pokusa, aby oraé, gra¢, graé.. . Gry
Komputerowe niogaq byc swietna rozrywka,
waizne jednak. aby czas grania byt z géry
okreslony czasowo. Pamigtaj, zeby z gory
okresli¢ czas grania (moina nastawic sobie
stoper i przestrzegac tego czasu.

mY. Czas kwarantanny to nietatwy moment dia nas
wszystkich.. Brak towarzystwa kolezanek | kolegdw r-

moze bardzo doskwierac. Staraj sie kazdego dnia
porozmawiaé z kims ze znajomych choé przez
kilka minut. Uzyj do tego oczywiscie znanych Ci
komunikatoréw internetowych. (#Zostan w domu).

Pomoze to odzyskaé réwnowage, a takze da
poczucie, Ze nie jestes sam!

.
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Zmiany. Czas spedzony w domu to
idealny moment na zmiany. Moze
przemeblowac poksj? Pomalowac
sciane? A moze zmienic nawyki i
codziennie éwiczyé joge:)






