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Dzien dobry,

W ciaggu kilku ostatnich tygodni duzo sie
zmienito. To moze powodowac, ze odczuwamy
rozne emocje: zagubienie, ztosS¢, niepoko;.
Moga pojawiacC sie rozne pytania, zwiazane
z izolacjg w ktorej sie obecnie znajdujemy. To
zupetnie naturalne, a takze zrozumiate.
Z emocjami mozna radzic sobie na wiele
sposobow. Warto porozmawiac¢ z osobami do
ktorych mamy zaufanie, ktore nas wspieraja
i potrafia wystuchaé. Czesto jednak, sama
rozmowa nam nie wystarczy. Warto siegnac
po inne sposoby, ktore pomoga poradzic
sobie z nagromadzonymi emocjami, energia,
zrelaksowac sie i oderwac sie od trudnych
tematow.

Ponizej znajdziecie kilka pomystow.




Tworczosc i kreatywnosc

W czasie nudy moga urodzi¢ sie bardzo
ciekawe pomysty. Moze zawsze lubites
rysowac, malowac, ale jakos$ nigdy nie robites
tego w wolnym czasie? Teraz masz czas, zeby
kolorowa¢ obrazki antystresowe, tworzyc
kolarze, @ ozdabia¢  przedmioty metoda
Decoupage. Dzieki sztuce mozesz roztadowacd
nadmiar energii i napiecia. Tancz, maluj
wszystko to, co lezy Ci na sercu. Moze lubites
pisac, ale nie napisates wiecej niz kilka stron
powiesci? Teraz masz czas na to aby tworzyc,
pisaC  wiersze, rozwijaC swoje pasje
i zainteresowania. Jesli chcesz, mozesz dzielic
sie z innymi swoja tworczoscia.
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Gry planszowe

Kiedy brakuje nam pomystow jak spedzi¢ czas
z rodzing, z pomoca przychodza nam gry
planszowe. Ich wybor jest ogromny i kazdy
moze znalez¢ coS ciekawego dla siebie.
Niektorzy = samodzielnie lub  wspolnie
z domownikami tworza swoje wtasne gry.
Warte uwagi moga byc¢ pozycje takie jak:
Rummikub, Ego Family, Pytaki, Kalambury,
Twister, Goracy Ziemniak, Dobble,
Grzybobranie, Chinczyk.




Czytanie i stuchanie audiobookow

Co daje nam czytanie? Rozwija umiejetnosci
jezykowe, poszerza wiedze o otaczajacym
Swiecie. Jakie daje nam korzysci emocjonalne?
Obniza poziom stresu, rozwija empatie
i pozwala spojrzec na na swiat oczami drugiego
cztowieka. Jesli trudno Ci skupic sie na ksigzce,
mozesz skorzysta¢ z audiobookow. W trakcie
stuchania mozesz spacerowacC, sprzatac,
cwiczyc¢ i wykonywac inne czynnosci. Nie wiem
czy wiecie, ale Empik Premium (w ktorym
znajduje sie 11 000 ebookow
i audiobookow) dostepny jest teraz za darmo.
Wartosciowe pozycje, ktore naszym zdaniem
koniecznie trzeba przeczytac to
ksiazki E. Zubrzyckiej: ,,Dobre i zte przyjaznie”,
.,Za zastona ztosci”.



Ruch
Pewnie znasz przystowie: ,, W zdrowym ciele,
zdrowy duch”. Poswie¢ przynajmniej 20 min
dziennie na aktywnosc¢ fizyczna. Z pomoca
przychodzi ham Mindfulness (tutaj
przyktadowe  ¢wiczenie dla  mtodszych
nastolatkow:
(https://www.youtube.com/watch?
v=JJUpsUzwlILM). Podczas wykonywania
cwiczen w naszym organizmie wydzielaja sie
hormony szczescia, bardzo potrzebne w tym
trudnym czasie. Ruch jest potrzebny do
obnizenia napiecia w ciele, dobrej pracy
mozgu. Dotleniony organizm lepiej radzi sobie
z zadaniami szkolnymi. Mozesz takze
samodzielnie wykona¢ proste c¢wiczenia,
pomoc w wykonywaniu prac domowych, opiece
nad roslinami i zwierzetami.



Sprzatanie

Nie musisz od razu przeprowadza¢ ogromnych
porzadkow. Warto posegregowac przedmioty,
ktore zabierajg Ci duzo przestrzeni: stare
gazety, ubrania, wywotane zdjecia. Nie musisz
od razu przeprowadzac duzych porzadkow, ale
przeznaczy¢ na to 15 min kazdego dnia. Moze
nie warto odrzuca¢ tego pomystu? Po
zakonczonej izolacji mozesz nie rozpoznac
swojego odswiezonego pokoju.

Niedtugo kolejne informacje.
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1.strona internetowa:
https://116111.pl/problemy/co-robic-w-domu-podczas-
kwarantanny-tipy-od-zespolu-116-111,aid,164

2. Dodaj mi skrzydef! Jak rozwijac motywacje wewnetrzng?
Joanna Steinke-Kalembka

3. Obudz w dziecku olbrzyma. Mariola Kurczynska

W razie dodatkowych pytan, jestesmy na TEAMSACH.




