JAK SPEDZAC CZAS W DOMU?
25 SPOSOBOW DLA KAZDEGO.

ZWYKEY DZIEN WOLNY, Z KTORYM NIE WIESZ,
CO ZROBIC? SPRAWDZ LISTE SPOSOBOW NA TO,
JAK SPEDZAC CZAS W DOMU — W POJEDYNKE
LUB Z BLISKIMI.



Pare dni przymusowego przebywania w domu moze byc
zmarnowanym czasem albo momentem, w ktérym zrobisz
rzeczy, na ktére normalnie nie masz czasu. A moze nawet
znajdziesz pasje lub wykonasz ogromny krok naprzaod.

To Ty wybierasz.

Sprawdz liste 25 sposobow na to, jak spedzac czas
w domu i wybierz pare punktéw dla siebie, nawet jesli na co
dzien to nie sg “Twoje” typy. Jak nie teraz, to kiedy?

1, UPIECZ CIASTO LUB UGOTUJ COS DOBREGO

Zwtaszcza ze sktadnikow, ktéore masz w domu. Na pewno
potrafisz zrobi¢ co$S pysznego i zdrowego sama. Na
dodatek wspolne gotowanie to swietny sposdb, by spedzi¢ czas
z bliskimi!




2.0BEJRZYJ ULUBIONY FILM LUB SERIAL

Podejrzewam, ze wiekszos¢ osob spedza najblizsze dni w ten sposob.

3, POCZYTAJ ZALEGtOSCI

Przeciez to idealny moment, by uszczupli¢ troche zalegajgce na
potkach stosy nieprzeczytanych ksigzek! A kiedy zapasy Ci sie skonczg,
zawsze pozostajg audiobooki.



https://www.partyzantka.com.pl/audiobooki/

4, POCWICZ

W domu tez mozna ¢wiczy¢ . Z pewnoscig na YouTube znajdziesz tez
sposoby, by poéwiczy¢ w domu bardziej intensywnie.

5. POGRAJ W PLANSZOWKI LUB KARCIANKI

Jesli tylko masz w domu gry planszowe lub karciane, koniecznie je
wyciggnij i pograj z bliskimi! Nawet jesli to stary Chinczyk lub kurzgce
sie na strychu szachy. Mozesz tez utozy¢ puzzle z ogromng liczbg
elementow, np. takie:

Trefl Tygrysie Gniazdo Bhutan 2000El.



https://www.ceneo.pl/59546269;basket#pid=14948&crid=333050&cid=23043

Trefl Swiatta Dubaju 2000EL

Trefl Bajkowe Chiang Mai 2000EI.

6. ... W GRY KOMPUTEROWE

Jesli masz tytuty, ktdére od dawna czekajg, az je w koncu odpalisz, to
mysle, ze wykorzystasz okazje.



https://www.ceneo.pl/59546267;basket#pid=14948&crid=333050&cid=23043
https://www.ceneo.pl/49756379;basket#pid=14948&crid=333050&cid=23043

/. POStUCHAJ MUZYKI

Kiedy ostatni raz po prostu siedziates na tozku i wstuchiwates sie
w muzyke? PrzyzwyczailiSsmy sie do robienia kilku rzeczy naraz
i muzyka najczesciej stanowi tto dla réznych zajec. Daj jej wybrzmiec
w petni i skup sie na kazdym dzwieku. Relaks gwarantowany!

9, NAUCZ SIE CZEGOS NOWEGO

Wbrew temu, co twierdzg naczelni narzekajgcy, mamy XXI wiek i nie
jestesmy odcieci od Swiata. Mozemy wykorzystaé czas kwarantanny na
nauke nowych rzeczy. Moze zapiszesz sie na jakis internetowy kurs, by
podnie$é swoje kwalifikacje zawodowe lub nauczy¢ sie zupetnie nowej
rzeczy, np. nowego jezyka obcego, grafiki komputerowej?



10, NADROB ZALEGLOSCI — NP, W BLOGOWANIU,
PRACY

By¢ moze masz jakie$ rzeczy zwigzane ze studiami, naukg w szkole,
pracg lub wiasnym planem, ktére mozesz zrealizowaé albo chociaz
przemyslec.

11, NIC NIE ROB

Kiedy ostatni raz nic nie robitas? Chyba w ogdéle zapominamy, jak sie
nic nie robi, bezmyslnie gapi przez okno, a nie na wyswietlacz telefonu.
Moze warto sprobowac?




12, ZROB SESJE ZDJECIOWA Z WYKORZYSTANIEM
TEGO, CO MASZ POD REKA

Jesli przebywasz w domu rodzinnym, wykorzystaj to, ze wszyscy s3
razem i pstryknij sobie zdjecie z rodzing — troche za rzadko
fotografujemy bliskich, a za czesto siebie.

13. POSPRZATAJ!

Mozesz z grubsza ogarng¢ dom lub mieszkanie albo rzuci¢ sie na
ambitniejszg wersje. Moze masz szafki wypetnione po brzegi, ale
W sumie nie uzywasz potowy ze zgromadzonych rzeczy? Moze czas
sprzedac ubrania, ktorych nie nosisz i ksigzki, ktorych nie chcesz miec?
Co jeszcze czeka na posprzatanie? Garaz, piwnica?




14, PRZEMEBLUJ POKO)

Wiele godzin, ktére musisz spedzi¢ w domu, to idealny czas na zmiany.
Przemeblowanie potrafi wnies¢ nowa energie do pomieszczenia, moze
warto sprobowac i zyska¢ nowe spojrzenie na stare sprawy?

15, ODSWIEZ KONTAKT Z KIMS, Z KIM DAWNO NIE
ROZMAWIALES

Na Facebooku i w telefonie mamy zapisanych wiele oséb, ktore s3
naszymi ,kontaktami” tylko z nazwy. Napisz do kogos, z kim dawno nie
gadates, poslij komus$ dobre stowo, zadzwon do babci, zeby zapyta,

jak sie czuje i czy nie potrzebuje Twojej pomocy.




16, POTRENUJ Z PSEM

Jesli Ty sie nudzisz, Twoj pies pewnie tez. Wykorzystaj czas spedzany
w domu i naucz swojego pupila kilku prostych sztuczek lub pobaw sie
z nim, np. w szukanie przedmiotéw. Z pewnoscig bedzie Ci wdzieczny
za to, ze go angazujesz. On tylko na to czeka.

17. PI1SZ!

Wszyscy, ktérzy pisza, teraz majg znacznie mniej wymowek. Bez
zagladania do medidw, tylko Ty i kartka lub edytor tekstu. Do dzieta.




18, ZADBAJ O ROSLINY DONICZKOWE

Sprawdz, jak sie majg Twoje roslinki. Czy nie wymagajg podciecia albo
usuniecia zwiedtych kwiatéw lub lisci? Mozesz tez przygotowac
sadzonki lub przesadzic rosliny, ktore tego potrzebujg lub — jesli masz
w sobie cos z artysty — ozdéb doniczki tym, co masz pod rekg, nadajac
im oryginalny wyglad.

19, ODESPIJ

Jesli tego potrzebujesz, po prostu wyspij sie za wszystkie czasy.
Odpoczynek jest rownie wazny, jak produktywne dziatanie.



N

20, SPEDZ CZAS Z BLISKIMI

Zrobcie razem niektdre punkty z listy albo po prostu zaparzcie sobie
herbate i pogadajcie. Pomysl o tym, jak fajnie spedzic¢ czas z kims,
kto jest dla Ciebie wazny.

21, WEZ DEUGA KAPIEL
Taka z ulubionymi olejkami lub ptynami, muzyka lub ksigzka i dfugg
chwilg btogiego relaksu. Pozwoli odpoczgé, odcig¢ sie od ciggtych
informacji o wirusie i sprawi, ze poczujesz sie lepiej.




22.ZROB PLAN (PODROZY, REALIZAC)I JAKIEGOS
CELU)

Jesli zamierzasz za jakis czas wyruszy¢ w podrdz, zaczgc€ pisac ksigzke,
przeprowadzi¢ sie, zmienié¢ co$ w swoim zyciu, to dni przymusowego
siedzenia w domu s3 Swietng chwilg na snucie planow. Wiele
potrzebnych informacji znajdziesz w Internecie. Zrob liste zakupow,
krokéw do wykonania lub opisz swoj cel.

23. MAJSTERKUI

Kiedy ostatni raz zrobites cos wtasnorecznie, zamiast kupowac
gotowca? Zréob budke dla ptakow, skrzynke na kwiaty lub pomaluj
szafke. Pomysl, jak tchngé nowe zycie w nieuzywane sprzety. Efekt
moze Cie zaskoczy¢, a nawet stac sie poczagtkiem pasji!




24, UZUPEENI) SWOJ KALENDARZ

Wypisz rzeczy do wykonania, ulubione cytaty lub wazine terminy.
Cokolwiek. Teraz masz czas, by zadbac o swoj plan, aby lepiej Ci stuzyt.

25, PRZYGOTUJ ZDJECIA DO WYWOLANIA

Kiedy ostatni raz wywotywates ulubione zdjecia? Pewnie tak jak kazdy:
zbyt dawno. Wybierz ulubione fotografie, ktére umiescisz w ramkach,
albumie rodzinnym lub pudetku z przedmiotami, ktére sg dla Ciebie
wazne. Wtedy zadna awaria karty pamieci im nie grozi.




Okazuje sie, ze w domu mozna zrobi¢ catkiem sporo rzeczy,
prawda? :) Pamietaj, ze nie zawsze musisz by¢ w 100%
produktywny. Odpoczynek, a nawet nuda rdéwniez s3
potrzebne naszym organizmom — zwtaszcza teraz.
Wykorzystaj ten czas i te liste tak, jak tego potrzebujesz.

Opracowaty: R. Mudziuk-Sadowska, A. Kotowicz, J. Nosalska, M. Wierzchowska



