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c.d.
101 Pomystéw Na Kreatywne
Spedzanie Czasu Nastolatkow

Niby juz dorosty, a ze znalezieniem zajecia (poza
telefonem!) ma problem. Poniewaz i po naszych
domach blagkaja sie znudzone nastolatki, warto
pokazaé Im przygotowang liste pomystéw na
ciekawe i efektywne spedzanie czasu w domu.
Moze niektére zainteresuja i Waszego Nastolatka?

Rodzinne relacje

Na co dzien rzadko masz okazje, by lepiej ,poznac¢” swojg rodzine. Niby rozmawiacie, niby mieszkacie
razem, ale kazdy zyje troche swoim zyciem i swoimi problemami. A moze sie okazac, ze wspoélne gry
czy ogladanie filméw to frajda i dla rodzicéw, i dla dzieci.

50. Zagraj z rodzing w gre planszowg. To moje propozycje:

Monopoly (Hasbro, wiek 7+) czyli kultowa gra
kilku pokolen

Kameleon (Trefl, wiek 10+) czyli jak znalez¢ tego,
ktéry nie zna hasta, a jedynie udaje, ze zna

A moze sprawdzian refleksu i znajomosci geografii — szablon do druku Gry Panstw Miasta

https://miastodzieci.pl/wp-content/uploads/2020/03/panstwamiasta?.pdf
https://miastodzieci.pl/wp-content/uploads/2020/03/panstwamiastal.pdf
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https://www.ceneo.pl/19838632#crid=314102&pid=12614
https://www.ceneo.pl/56168035#crid=314093&pid=12614
https://www.ceneo.pl/10813131#crid=314089&pid=12614
https://www.ceneo.pl/68017405#crid=314091&pid=12614
https://miastodzieci.pl/wp-content/uploads/2020/03/panstwamiasta2.pdf
https://miastodzieci.pl/wp-content/uploads/2020/03/panstwamiasta1.pdf
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51. Zadzwon do dziadkéw lub do innych cztonkéw rodziny, ktérych dawno nie widziates. Maty gest, a
ich rados¢ bezcenna

52. Mozesz zadzwoni¢ do bliskich na przyktad przy okazji robienia drzewa genealogicznego waszej
rodziny. To bardzo proste! Mozesz robi¢ je w sieci za pomocg serwisu

https://www.myheritage.pl/ (dla starszej mtodziezy) albo

wydrukowac¢ schemat i robi¢ drzewo na papierze

miasto
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https://www.myheritage.pl/
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53. Przygotuj rodzinng gre w podchody czyli serie zagadek ktore trzeba rozwigzac by odnalez¢ ukryty

przez ciebie skarb

B o e - ————— - - —————— -
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54. Zapros rodzing do wspolnego uktadania puzzli. Ta rozrywka nigdy sie nie nudzi!

55. Zorganizujcie rodzinny maraton filmowy — na przykfad co wieczér inna osoba wybiera film dla
wszystkich. Do tego ,drinki” z palemkg, cos do chrupania, kolorowe przekaski albo mate kanapeczki
i kanapa na $rodku salonu.

Propozycije filmow, ktére pamietajg Twoi rodzice:

. Stan przy mnie (Stand by Me,1986) rez. Rob Reiner

. Powrot do przesztosci (Back To The Future, 1985) rez. Robert Zemeckis

. E.T. (E.T. the Extra-Terrestrial, 1982) rez. Steven Spielberg

. Karate Kid (The Karate Kid, 1984) rez. rez John Avildsen

. Goonies (The Goonies, 1985) rez. Richard Donner, produkcja Steven Spielberg
. Pogromcy Duchéw (Ghostbusters, 1984) rez. lvan Reitman

. Niekonczaca sie opowies¢ (Neverending story, 1984) rez. Wolfgang Petersen

NO O~ WDNE

56. Zapros rodzine do fajnej zabawy, ktérg proponuje kalifornijskie Getty Muzeum . Wybierz swdj
ulubiony obraz lub rzezbe i odtwérz je z dowolnych dostepnych materiatow

https://miastodzieci.pl/czytelnia/stworz-dzielo-sztuki-zabawa-w-muzeum/

Zajmij sie sztuka

A jesli juz o sztuce mowa... To nie musi by¢ od razu sztuka przez duze ,S”. Chodzi bardziej o robienie
czegos innego, kreatywnego, odkrywanie w sobie nowych pasji i talentow

57. Zrob papierowe kwiaty. Zobaczcie jak zrobi¢ takie kwiaty. Prawda, ze piekne?

http://www.rustandsunshine.com/2012/05/tissue-paper-flowers.html?spref=pi

Z bibuty stworzycie tez takie Swietne pompony, ktére ozdobig pokd;:

https://lyoutu.be/RIWf1FVF2CO0

58. Dzieta sztuki mozna robi¢ ze wszystkiego. Choéby z rolek po papierze toaletowym. W internecie
znajdziesz mnéstwo inspiracji

https://lyoutu.be/F5vXWUC5CMs\
https://youtu.be/QwnJ5LEEc1M
https://youtu.be/8EvTwsv-NTA?t=2

59. Zrob tapacz snow.

https://lyoutu.be/PGI1E26 EX40
https://lyoutu.be/HThgRoo3cLc

60. Kolejnym  materiatem do tworzenia matych i wiekszych dziet sztuki sg druciki
kreatywne. Zobacz co z nich zrobi¢

e ———————


https://miastodzieci.pl/czytelnia/stworz-dzielo-sztuki-zabawa-w-muzeum/
https://miastodzieci.pl/czytelnia/stworz-dzielo-sztuki-zabawa-w-muzeum/
https://miastodzieci.pl/czytelnia/stworz-dzielo-sztuki-zabawa-w-muzeum/
http://www.rustandsunshine.com/2012/05/tissue-paper-flowers.html?spref=pi
https://youtu.be/RJWf1FvF2C0
https://youtu.be/F5vXWUC5CMs/
https://youtu.be/QwnJ5LEEc1M
https://youtu.be/8EvTwsv-NTA?t=2
https://acraftymix.com/blog/bohemian-dreamcatcher/
https://youtu.be/PGI1E26EX40
https://youtu.be/HThgRoo3cLc
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61. Naucz sie robi¢ bransoletki z muliny lub z drutu. Zréb naszyjnik ze spinaczy albo makaronu

https://lyoutu.be/6LBSqijvVT8?t=1
https://lyoutu.be/7kaiA8RuH10

62. A moze zrobisz wtasne kartki z zyczeniami/laurki i wyslesz je do rodziny?
63. Kolejna ciekawa forma sztuki to malowanie kamieni

https://lyoutu.be/[MC94d-FMSE?list=PLOXLYyYymDLpdQp2VhpFWe-HACV-ObaSS
https://lyoutu.be/wFECqg5hWt8Y ?list=PLOXLYyYymDLpdQp2VhpFWe-HACV-ObaSS

64. A moze czas stworzy¢ whasny projekt graficzny na koszulce? Tie Dye — naucz sie i zmien stare
koszulki w nowe, cudne rzeczy. Mnostwo pomystow i sposobdw znajdziesz w Internecie

https://lyoutu.be/BU9UgluGp7w

65. Origami to fantastyczna i wciggajgca zabawa. Warto zaczagé od czego$ prostego z gotowymi
szablonami i instrukcjg. Zapro$ do stworzenia origami rodzenstwo lub rodzicow

66. Zrob decupage na mydle albo wiasne ozdobne mydetka.

https://youtu.be/52NjMIIHUPU

67. Maluj na szkle albo owijaj butelki sznurkiem — stworzysz niesamowity wazon!

https:/lyoutu.be/cWmXMefOICk
https://lyoutu.be/iVRZrpSIiEw8

68. Przerob swoje stare jeansy na spddniczke, krétkie spodenki lub na torbe. Pomysty znajdziesz
YouTube

69. Znasz juz quilling? Zobacz jakie cuda mozna robi¢ z paskéw papieru, moze sprobujesz?

https://lyoutu.be/fCTtpImMwmg

70. Uszyj maskotke.

71. Uszyj ksigzeczke sensoryczng dla mtodszego rodzenstwa. Jak to zrobi¢? Pomoze YouTube
72. Zréb kolaze z ilustracji wycietych z kolorowych magazynéw. Efekt moze zaskoczy¢!

73. Stworz swoje wlasne inspiracje ciekawostek z catego swiata

74. Zrob piekne zaktadki do ksigzek dla wszystkich domownikéw. Mozesz uzyé do tego réznych
materiatéw. Ogranicza Cie jedynie wyobraznia!

https://lyoutu.be/Pflvéy FSkO

75. Mozesz tez zrobi¢ $ciezke sensoryczng dla mlodszego rodzenstwa, a wiasciwie dla catej rodziny.
Tak to tez sztuka! tgczenie réznych faktur, materiatéw... Przydadzg sie wetny, futerka, kawatki
wycieraczek — miekkich i ostrych, drobne kamyczki, groch czy ryz... To wszystko przyklejamy np. do
duzych puzzli piankowych albo tekturek i po takiej trasie chodzimy bosymi stopami. Swietna stymulacja
wielu zmystow!

76. Zréb stop motion video czyli filmiki poklatkowe, ktére powstajg ze zdje¢ robionych jedno po drugim
— mozna z tego zrobi¢ potem ksigzeczke

77. Zréb swoje wlasne wideo — przyda sie tutaj aplikacja musical.ly
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https://miastodzieci.pl/zabawy/bransoletki-na-dzien-mamy/
https://miastodzieci.pl/zabawy/naszyjnik-ze-spinaczy/
https://miastodzieci.pl/zabawy/jesienny-naszyjnik/
https://youtu.be/6LBSqijvVT8?t=1
https://youtu.be/7kaiA8RuH1o
https://miastodzieci.pl/czytelnia/jak-zrobic-laurke-dla-babci-i-dziadka-krok-po-kroku/
https://miastodzieci.pl/zabawy/malowane-kamienie-biedronki-i-pszczoly/
https://youtu.be/jMC94d-FMSE?list=PL0xLYyYymDLpdQp2VhpFWe-HACV-ObaSS
https://youtu.be/wFECq5hWt8Y?list=PL0xLYyYymDLpdQp2VhpFWe-HACV-ObaSS
https://miastodzieci.pl/zabawy/owocowe-koszulki/
https://youtu.be/BU9UgluGp7w
https://miastodzieci.pl/zabawy/decoupage-na-mydle/
https://miastodzieci.pl/czytelnia/jak-zrobic-mydlo-pomysly-na-mydla-zabawy-w-robienie-mydelek/
https://youtu.be/52NjMIIHUPU
https://miastodzieci.pl/zabawy/zabawy-dla-dzieci-6/
https://miastodzieci.pl/zabawy/zabawy-dla-dzieci-12/
https://youtu.be/cWmXMefOlCk
https://youtu.be/iVRZrpSiEw8
https://miastodzieci.pl/zabawy/wiosenny-tulipan/
https://youtu.be/fCTtpImMwmg
https://miastodzieci.pl/zabawy/zakladki-do-ksiazek/
https://youtu.be/Pflv6y_FSkQ
https://www.mykidstime.com/entertainment/musical-ly-app-parents-guide/
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78. Zréb film oparty o efekt uptywu czasu — np. rosngca roslina na balkonie lub chociazby rosngcy
szczypiorek.

79. Sprébuj kreatywnej fotografii opartej o jaki$ temat. Na przyktad poszukaj liter lub kolorow. TUTAJ
gars¢ wskazéwek jak to robic.

https://www.myKidstime.com/things-to-do/free-things-to-do-with-kids-the-alphabet-hunt/

80. Zréb komiks, mozesz go tworzy¢ w zeszycie albo na komputerze, sg do tego specjalne programy.

81. Zatéz bloga. Moze to by¢ blog z przepisami, z poradami, z Twoimi przemysleniami, recenzjami ptyt
czy ksigzek albo zdjeciami. Platformy do blogowania sg bezptatne. Moze nie bedziesz miat od razu
tysigca odston, ale przeciez kazdy blog zaczynat od jednego czytelnika!

Projekty z przyjaciotmi

To trudny czas do utrzymywania relacji z réwiesnikami, ale przeciez mamy XXI| wiek. Teraz prawie
wszystko mozna robi¢ online. Zobacz kilka przyktadéw na to jak bawic sie z przyjaciotmi mimo braku
ich obecnosci.

82. Nakreccie film. Tak, tak moéwimy catkiem powaznie! Zadecydujcie jaki to bedzie film — na przyktad
kryminat i napiszcie wspdlnie scenariusz. Musicie wykaza¢ sie prawdziwg fantazjg — w koncu
bohaterowie tego filmu sie nie spotkajg! Pdzniej zagrajcie swoje role — kazdy u siebie. | zmontujcie
film. W ten sam sposéb mozecie zrobi¢ wspdlne wideo muzyczne.

83. Napisz list do przyjaciela. W liscie tatwiej wyrazi¢ uczucia i emocje. Mozesz napisa¢ swoje
propozycje wspolnego spedzania czasu, gdy juz bedziecie mogli sie spotkac¢ oraz opisac jak spedzasz
teraz czas.

84. Zagracie w RPG online.

85. Zrébcie pokaz mody — kazdy u siebie, nagrajcie go a potem zmontujcie z tego film.

86. Pobawcie sie razem w karaoke. Programy do tej zabawy znajdziecie w sieci.

87. Wspdlny taniec. Mozna po prostu wigczy¢ nauke tanca w sieci i potgczy¢ sie na przyktad przez
messenger albo zainstalowac¢ program do spotkan online — Zoom. Na takiej samej zasadzie mozecie

wspodlnie ¢wiczy¢ — choéby aerobik czy zumbe.

88. Porysujcie razem. Umozliwi to takze program Zoom. Jest opcja share, dzieki ktérej mozna na
jednym ekranie rysowac, pisa¢ czy chociazby pograc¢ w kotko i krzyzyk.

89. Podejmij ciekawe wyzwanie — wejdz na strone https://www.contral9.org/, wylosuj wyzwanie,
zrealizuj je i wyzwij swoich znajomych do tego, by tez podjeli sie wyzwania.

90. Jedli tgczy Cie z przyjaciéimi wspdlna pasja umoéwcie sie na ogladanie filmu, dokumentu czy
koncertu. Bedgc caty czas online mozecie na biezgco wymienia¢ sie spostrzezeniami i odczuciami
zwigzanymi z oglgdanym materiatem.

91. Zrébcie kolaze wspdlnych zdje¢ i wymiencie sie nimi.
92. Tak naprawde wspolnie mozecie robi¢ niemal wszystko to, 0 czym piszemy wyzej — uczy¢ sie

robienia makijazu, tworzy¢ komiks, robi¢ ozdoby, do pokoju, uczy¢ sie jezyka czy gotowac. Mozliwosci
potgczenia sie online jest mnostwo.

Zadbaj o siebie

Ruszaj sie, bo ruch to zdrowie. Relaksuj sie, bo relaks jest bardzo potrzebny — szczegdlnie w obecnej
sytuacji. Czytaj ksigzki, ktére zawsze chciate$ przeczytac, a brakowato czasu. Stuchaj audiobookow
— TUTAJ znajdziesz bezptatne
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https://www.mykidstime.com/things-to-do/free-things-to-do-with-kids-the-alphabet-hunt/
https://www.mykidstime.com/things-to-do/free-things-to-do-with-kids-the-alphabet-hunt/
https://www.mykidstime.com/things-to-do/free-things-to-do-with-kids-the-alphabet-hunt/
https://www.contra19.org/
https://miastodzieci.pl/czytelnia/darmowe-audiobooki-dla-dzieci/
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https://www.legimi.pl/czas-na-czytanie/
https://web.audioteka.com/pl/audioteka-klub.html
http://www.publio.pl/e-booki,darmowe.html

Réb cos dla siebie — oto inne przyktady:
93. Zacznij uprawia¢ joge. A moze naucz sie jogi a przy okazji poc¢wicz angielski? Zobacz szalong

https://lyoutu.be/0ImHIWzP49M
https:/lyoutu.be/2DGVtOrGtV0

94. Zréb kule do kapieli albo zelki do kgpieli, a potem dtuga, odprezajgca kapiel

https://lyoutu.be/getx1T30H98
https://lyoutu.be/wbmC4wqBK4Y

95. Pomaluj paznokcie w fantazyjne wzory.
96. Urzadz domowe SPA, mozesz zaprosi¢ mame lub siostry — na pewno nie odmowia!

https://youtu.be/NOcHIOyAnyk

97. Naucz si¢ robié¢ wzory z henny

https:/lyoutu.be/Av49H7kyx24

98. Zaprojektuj tatuaze zmywalne (temporary tatoo papier)
99. Zréb kosmetyki na przyktad domowy peeling, balsam do ust

https://lyoutu.be/rPVUSVp6VEY

100. Kolorowanki. Myslisz, ze kolorowanki sg tylko dla dzieci? Nic bardziej mylnego. Kolorowanki dla
dorostych to hit ostatnich lat. Dziatajg antystresowo, Swietnie zabijajg nude

101. Stworz liste rzeczy, ktore chcialbys zrobi¢ w swoim zyciu, moze stanie sie ona motywacjg i
sitg napedowg do jaki$ konkretnych dziatan i realizacji marzen?

Zrédto:
https://miastodzieci.pl/czytelnia/nastolatek-i-kwarantanna-101-pomyslow-na-kreatywne-spedzanie-wolnego-czasu/
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https://www.legimi.pl/czas-na-czytanie/
https://web.audioteka.com/pl/audioteka-klub.html
http://www.publio.pl/e-booki,darmowe.html
https://youtu.be/0ImHIWzP49M
https://youtu.be/2DGVtQrGtV0
https://miastodzieci.pl/zabawy/zelki-galaretki-do-mycia-i-do-kapieli/
https://youtu.be/qetx1T3oH98
https://youtu.be/wbmC4wqBK4Y
https://miastodzieci.pl/zabawy/domowe-spa/
https://youtu.be/N0cHiOyAnyk
https://youtu.be/Av49H7kyx24
https://youtu.be/rPVUSVp6VEY
https://miastodzieci.pl/czytelnia/nastolatek-i-kwarantanna-101-pomyslow-na-kreatywne-spedzanie-wolnego-czasu/

