Jak w ciekawy snosoh
zagospodarowac wolny czas>

Czas, ktory aktualnie przezywamy, jest trudny dla wszystkich. Ograniczenia zwigzane
z epidemia koronawirusa, majg znaczny wplyw na nasze emocje i samopoczucie, a sposob,
w jaki sobie z nimi poradzimy, moze mie¢ wplyw na nasza przysztos¢. Dlatego tez, jesli
ostatnio zdarzyto Ci si¢ stwierdzi¢ - ,,Nudzi mi si¢!”, ten artykul jest wlasnie dla Ciebie.
Ponizej przedstawiamy kilka propozycji na ciekawe spedzanie wolnego czasu oraz sposoby
na nude.

ZALETY:

e Redukuje stres
e Poprawia nastroj
e Rozbudza

e Dodaje energii

e Wplywa na odpornos¢
organizmu

Dobra kondycja fizyczna jest jednym z atrybutow zdrowego i dobrego zycia. Czas izolacji
mozesz wigc wykorzysta¢ na doskonalenie swojej sprawnosci fizycznej. Mozesz p6jsé
pobiegac, pospacerowac lub pojezdzi¢ rowerem. Mozesz tez pocwiczy¢ w domu, razem
z rodzenstwem, czy rodzicami. Wazne jest jednak, bys nie rezygnowat teraz z aktywnosci,
ktora ma bardzo duzy wptyw na prawidlowe funkcjonowanie mtodego organizmu.

X ZALETY:

® ucz3 rozwigzywania probleméw
e trening mozgu

e (wiczg koncentracje
1 pamigé
® Wwyciszajg

® Wwzmacniaja wigzi




Swietnym pomystem na nude, sa gry planszowe. Sklepy internetowe posiadaja bogata ich
oferte, dlatego kazdy, na pewno znajdzie co$ dla siebie. Mozna wybra¢ sobie tematyke gier
oraz stopien trudnos$ci. Sprobuj, a zobaczysz jak przyjemnie mozna spedzi¢ czas z rodzing
w czasie kwarantanny, a przy tym S$wietnie si¢ bawi¢. Przed zakupem, warto poczytac
w Internecie, opisy oraz opinie o wybranych grach. A moze masz jakas$ fajna gre, ktora juz
ci si¢ znudzita? Podziel si¢ lub wymien nig z kolega, rodzing czy sgsiadem.

ZALETY:

e Rozwija wyobrazni¢

e Redukuje stres

e Bogaci stownictwo

e Rozwija zainteresowania
e Poprawia skupienie uwagi

e Bogaci wiedzg

Chwila z ksiazkg to przyjemnos$¢, ale takze korzys¢ dla naszego zdrowia
i sposob na zdobywanie wiedzy o0 $wiecie. Na bibliotecznych, ksiggarnianych
I Internetowych potkach znajduja si¢ gatunki dostownie dla kazdego i 0 czymkolwiek co
lubisz. Jezeli jednak nie lubisz, lub nie mozesz siedzie¢ z ,,nosem w ksigzce”, siggnij po
audiobooki, czyli ksigzki przeznaczone do stuchania. Empik Premium, w ktorym znajduje
si¢ ponad 11 tysiecy ebookow 1 audiobookéw jest teraz dostepny za darmo.
Link tutaj: https://www.empik.com/czas-w-domu.

ZALETY:

e Wplyw na zdrowie
e Wplyw na bezpieczenstwo
e Wplyw na estetyke

e Dobre samopoczucie

Chyba nikogo nie trzeba do tego przekonywaé, ze czysty dom ma wiele zalet. Spedzajac
teraz w nim wiele czasu, moze warto pomysle¢ o tym, co moglibySmy w nim jeszcze
uporzadkowac, co z kolei przelozy si¢ na to, iz bedzie nam w nim przyjemniej, bezpieczniej
1 tatwiej funkcjonowac. Pamigtaj jednak, ze porzadki, to nie tylko sprzatanie pokoju, kuchni,
czy tazienki, ale takze twojego telefonu, komputera czy plecaka. Do dzieta!



https://www.empik.com/czas-w-domu

ZALETY:

¢ Niekonwencjonalne spedzanie
wolnego czasu

Uwrazliwienie na pigkno
Uspotecznianie

Dobra zabawa

Wilaczenie w zycie pewnej
zbiorowosci

W czasie, gdy Kkina, teatry, muzea i inne instytucje kultury i sztuki sg pozamykane, wiele
z nich zachgca nas do pozostania w domu, oferujagc zwiedzanie, filmy, przedstawienia czy
koncerty online. Warto dzi§ z tego skorzystaé, i urozmaici¢ sobie czas spedzany
w domowym zaciszu. Ponizej kilka linkow, z ktorych mozna skorzysta¢ w wolnej chwili.

https://www.legalnakultura.pl/pl/legalne-zrodla

https://artsandculture.google.com/
https://iteatr.tvp.pl/36866129/spektakle.

ZALETY:

e Szybsze rozwigzywanie
problemoéw

e Pozytywne nastawienie do
Swiata

e Sposoéb na nude

e Pozwala na rozw6j cztowieka

Kreatywnos
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W  chwili, gdy dysponujesz odrobing wigcej wolnego czasu, sprobuj odnalezé
w sobie dusze artysty. Zacznij malowa¢ obrazy, pisa¢ ksigzki, pamigtniki, stworz swoj
uktad taneczny lub ut6z stowa do wilasnej piosenki. A moze zaprojektujesz nowe
samochody lub stworzysz ciekawy filmik ze swoich zdjge¢? Na You Tube znajdziesz wiele
tutoriali (filmikéw instruktazowych) np.: jak rysowac¢, jak obstugiwaé rézne programy
komputerowe tekstowe czy graficzne oraz wiele innych pomocnych do realizacji twoich
zamierzen wskazowek.
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https://www.legalnakultura.pl/pl/legalne-zrodla
https://artsandculture.google.com/
https://iteatr.tvp.pl/36866129/spektakle

