"To nie jest czas ferii.”

To jest czas kwarantanny naszego spoteczenstwa. Czas, ktory powinni§my spedzi¢ w domu.
Powaznie potraktujmy ryzyko zakazenia.

Drodzy Uczniowie w czasie kwarantanny nie wychodzcie z domu i nie spotykajcie si¢ z rowiesnikami,
aby zminimalizowa¢ ryzyko zakazenia. Ministerstwo podjelo rowniez decyzje o zamknigciu kin,
teatrow 1 wszystkich placowek, gdzie sa skupiska ludzi.

Kwarantanna to okres przejsciowy. Nie popelniajmy btedow Wtochow, ktérzy
zbagatelizowali zagrozenie, a mlodziez spotykata si¢ ze soba w czasie kwarantanny

"Kwarantanna jakie pomysty?

Co konkretnie mozna robi¢ w domu, skoro juz musimy w nim zostac¢? Jest bardzo wiele mozliwosci.
Przedstawiamy niektore z nich.

Pomyst 1: Kwarantanna i lektura

1. Czytaj zalegte lektury — Jak pokazujg badania, Polacy czytajg bardzo mato ksigzek.

Moze to wynika¢ z réznych czynnikéw: nie mamy czasu, jestesmy zmeczeni, czasami zapominamy o
tej formie spgdzania czasu. Moze wtasnie w okresie kwarantanny warto do niej wrocic?

Pomyst 2: Kwarantanna i telewizja jako zrédlo ciekawych informacji

2. Ogladaj programy, ktore Cig¢ relaksuja — Telewizja to nie tylko wiadomosci na temat tego, co si¢ dzieje
na §wiecie. To takze rdzne ciekawe programy- e-szkota, programy popularnonaukowe, historyczne,
kulinarne czy komediowe. Moze masz jaki$ ulubiony film, ktorego dawno nie widziates i ch¢tnie sobie
przypomnisz?

Pomyst 3: Kwarantanna i eksperymenty w kuchni

3. Poeksperymentuj z gotowaniem — Teraz masz trochg czasu — czemu wtasnie nie wykorzysta¢ go na
przyrzadzanie nowych potraw z produktow, ktore masz w domu? Moze wlasnie wspomniane wyzej
programy co$ podpowiedza? A moze przygotujesz co$ wedtug przepisu z Internetu? Regularne positki sa
bardzo wazne, zwlaszcza w okresie narazenia na infekcjg, tym bardziej wigc ten sposédb spedzania czasu
jest pozadany.

Pomyst 4 1 5: Kwarantanna to czas takze dla siebie

4. Wreszcie odpocznij — Zwykle narzekamy na brak czasu na relaks. Zostanie w domu jest wiec idealnym
momentem na chwile dla siebie, zwlaszcza, ze nigdzie si¢ nie musisz spieszy¢. Skup si¢ wigc na sobie
1 obnizaniu napigcia nerwowego.



5. Stuchaj ulubionej muzyki,

— Pomysl, Ze jest to czas tylko dla Ciebie, delektuj si¢ tym, Ze nic nie musisz robic.

POMYSLY

NA KWARANTANNE

A~
N MEDICOVER

A

Nie rezgnuj Zatoz bloga

z ruchu
o &

Wybierz Eksperymentu;j
lekture w kuchni

>

Stosouj techniki relaksacyjne

Pomyst 6: Kwarantanna wykorzystaj wyobraznie

Stosuj wizualizacje — Przy okazji stuchania muzyki mozesz réwniez pokusic si¢ o glgbszy relaks.
Wystarczy, ze wyobrazisz sobie jakie$ pigkne miejsce, gdzie rzeczywiscie bytes lub chciatbys by¢.

Woéwczas staraj si¢ chtongé wszystkimi zmystami t¢ sytuacje.

Wyobraz sobie, jak lezysz nad oceanem, popatrz na lazur wody, poczuj bryz¢ owiewajacg ciato, goracy
piasek pod stopami, ustysz szum fal, przypomnij sobie, jak smakujg lokalne specjaly. Staraj si¢

maksymalnie skupi¢ na tej wlasnie sytuacji.



Pomyst 7: Kwarantanna i techniki relaksacyjne

Stosuj treningi relaksacyjne —Sa one dostgpne w Internecie.

Pomyst 8: Podczas kwarantanny nie rezygnuj z ruchu

Cwicz regularnie — Wysilek fizyczny w sposob zbawienny wptywa na nasze samopoczucie. Pamigtajmy,
ze w okresie pozostawania w domu warto wyznaczy¢ sobie konkretne godziny na ulubione ¢wiczenia
fizyczne, po nich bowiem bgdziemy czu¢ si¢ jak nowonarodzeni.

Pomyst 9: Masz czas na zorganizowanie przestrzeni w swoim pokoju

9. Zréb dhugo odktadane porzadki— Zwykle wigkszo$¢ z nas nie ma na to czasu w ciggu
tygodniu, a w weekendy po prostu nam si¢ nie chce, gdyz jeste§my zmeczeni i chcemy odpoczac.

Moze czas kwarantanny warto wykorzysta¢ rowniez na te czynnosci? Pamigtajmy, uporzadkowana
przestrzen, ksiazki, zeszyty, dokumenty- to rowniez uczucie spokoju i relaksu dla naszego umystu.

Pomyst 10: Kwarantanna to takze dodatkowy czas na porzadki domowe

10. Zajmij si¢ generalnymi porzadkami w domu. Warto przejrze¢ swoje ubrania, moze wszystkich nie
nosimy? Moze warto czes¢ z nich sprzedaé, oddac potrzebujacym, zrobi¢ miejsce na nowe. A moze szafki
w kuchni czy salonie wymagaja przejrzenia i uporzadkowania? —Pomo6z Rodzicom

Pomyst 11: Kwarantanna daje czas na nowe pasje

11. Pomysl nad nowym hobby — Czas pozostawania w domu mozna rowniez wykorzysta¢ na zajgcie
si¢ czyms$ zupetnie nowym. Moze od zawsze chcieliémy nauczy¢ si¢ nowego jezyka, podstaw
programowania, zaleglosci w wiedzy z przedmiotow, ktore sprawiajg Ci trudno$¢ To jest wlasnie dobry
czas, zeby zaczac.

Pomyst 12: Znajdz nowe rozwiazania

12. Pomysl nad nowym hobby— Czasami w tyle glowy mamy pomysty, Zeby zajac si¢ czym$ nowym,
rozkreci¢ swoja wyobraznie? Wykorzystajmy ten czas na przesledzenie, jak to zrobié, jakie jest
zapotrzebowanie na rynku, kim chciatbym zosta¢ w przysztosci? Zajmijmy umyst jakim$ zadaniem.

Pomyst 13: Wybierz kierunek online, aby dzieli¢ sie swoja wiedza

13. Zat6z bloga — Moze masz duzg wiedz¢ na jakis konkretny temat, a moze interesujesz si¢ moda, uroda,
robieniem makijazu czy lubisz testowa¢ nowe kosmetyki? Warto podzieli¢ si¢ swojg wiedzg w takiej
wiasnie formie.



Pomyst 14: Kwarantanna postaw na kreatywnos¢

14. Pomo6z Rodzicom -Ozdob Wasz balkon, ogrod. Zwykle nie mamy na to czasu, zeby whasnorecznie
robic jakies ozdoby. Zajrzyjmy do Internetu, jak je wykonac i ktore beda idealne na nasz balkon czy
do naszego ogrodu.

Pomyst 15: Kontakty z bliskimi

15. Wykonaj telefon do bliskich — Babcia z Dziadkiem czgsto skarzg sie, ze rzadko do nich
dzwonimy, rozmawiamy, za mato poswigcamy im czasu. Nadrobmy to zdalnie. Zapytajmy o ich
zdrowie, samopoczucie.

Pomyst 16: Rozmawiajmy z soba

16. Poswie¢my czas na rozmoweg z naszymi bliskimi — Porozmawiajmy z nimi, o tym jak si¢ czuja, co
ich cieszy, co ich martwi.

Pomyst 17: Rozwijaj swoja pasje

17. Nadrob zalegto$ci w nauce, rozwijaj swojg wiedze.

Pomyst 18: Celebruj rodzinny czas

18. Cieszmy si¢ z czasu spedzonego razem — Pomys$lmy: uff wreszcie jesteSmy wszyscy w domu,
mozemy si¢ cieszy¢ wspolng obecnoscia.

Ogladajcie razem filmy, réwniez te z dziecinstwa ,stare zdjgcia (to tez okazja do ich uporzadkowania),
tanczcie, grajcie wspolnie w gry planszowe, w karty, to bardzo zbliza i sprawia ogromng rados¢.

Pomyst 19: Kreatywne zajecia

19. Malujmy, rysujmy— Ta forma aktywnosci bardzo rozwija - rysujmy wspolnie, moze cata rodzina
stworzy jeden obraz na wielkim kartonie, a moze kazdy ten sam przedmiot zgodnie ze swoja
interpretacjg?

Pomyst 20: Aktywno$¢ z bliskimi

20. Ruszajmy si¢ z naszym rodzenstwem, rodzicami. Wymyslajmy rézne zadania ruchowe, jest ich wiele,



np.: dobierzcie si¢ w pary, stancie jeden za drugim zwrdceni w t¢ sama strone, Ty przed bratem, siostra,
rodzicem; na odpowiedni znak jedna z 0osob opada do tytu i daje si¢ ztapa¢ drugiej;

-dobrym sposobem jest tez gra w popularng ciuciubabke; zawigzujemy oczy jednej osobie, ktora
ma zlapa¢ wszystkich pozostalych uczestnikow; (meble trzeba poodsuwac!!!, jesli masz ogrod —to
w ogrodzie)

Zabawa w chowanego nawet w domu moze nam réwniez umili¢ czas spedzony w domu, a przy
tym mozemy bawic si¢ calg rodzina;

-wickszo$¢ mtodszego rodzenstwa uwielbia rowniez zabawe ciepto — zimno, to rowniez moze
by¢ ciekawe zajecie.

Zachg¢ swoje rodzenstwo do wykonywania ¢wiczen z przybieraniem postaci zwierzecych:

Pomyst 21: Wybierzmy zabawy grupowe

Starajmy sie jeszcze lepiej poznac si¢ nawzajem w rodzinie — dobrym sposobem s3 na to rézne zabawy
grupowe, np.:

Kazdy cztonek rodziny méwi drugiemu komplementy przez okreslony czas.
Kazdy dokancza zdanie: jestem dumny, Ze... ; lubie...; boje sie...

Kazdy cztonek rodziny opisuje wybrang osobg, a reszta zgaduje, kogo ten opis dotyczy. (tylko mite
okreslenia).
Mozemy réwniez sami wymysla¢ zdania do dokonczenia.

Jak widaé sposobow na spedzenie czasu jest wiele i mozemy wypelni¢ go samymi
dobrymi emocjami.
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