101 pomystow na Rreatywne
spedzanie czasu
nastolatkRow

Niby juz dorosty, a ze znalezieniem zajecia
(poza telefonem!) ma problem. Poniewaz i po
naszych domach btakaja sie znudzone
nastolatki, warto pokazac Im przygotowang
liste pomystow na ciekawe i efektywne
spedzanie czasu w domu. Moze niektére
zainteresujg i Waszego nastolatka?

Nowe umiejetnosci

Co prawda dzieki zdalnym lekcjom nasze pociechy majg teraz sporo zaje¢, ale zawsze warto nauczy¢
sie tez czego$ nowego — takiego spoza programu szkolnego.

Na pewno znajdziecie cos, czego nauke odktadaliscie na pdzniej, a co Was od zawsze interesowato?
Wihasciwie wszystkiego mozecie uczyc¢ sie w domu. W sieci s dostepne instrukcje, filmy, kursy online
i warsztaty. Wystarczy poszukac!

1. Naucz sie grac na instrumencie. Dos¢ tatwo jest nauczy¢ sie gra¢ na ukulele, a sam instrument nie
jest drogi. Zobacz przyktadowg lekcje:

https://youtu.be/OUIRUmhh-s8?list=PL8UiZe8|-lpd9yH1urxCoNBRkOelLLsuWd

2. Naucz sie szybkiego pisania na klawiaturze wszystkimi palcami — to cos$, co
zawsze sie przyda! Dostepne jest wiele kurséw i aplikacji, ktére pomoga w tej nauce,
kilka z nich tu:

http://www.szybkiepisanienaklawiaturze.pl/programy.php

3. Naucz sie rysowac — na youtubie dostepne sg tutoriale, ktére ucza rysunku lub malarstwa od lekgji
,zerowej”.

4. Naucz sie dziergaé na szydetku lub na drutach. A moze nauka tkania? To zajecia dla bab¢? Wcale
nie, robotki reczne zndw sg w modzie! Nie dosé, ze mozna samodzielnie stworzy¢ piekne rzeczy, to
jeszcze znajdziesz Swietny sposdb na odstresowanie i relaks. Od czego zaczgé? Oczywiscie od
niezawodnego youtube, gdzie filmdéw i kurséw jest cate mndstwo.

5. Zacznij kurs kaligrafii. To nie tylko nauka pieknego pisania, ale tez catkiem przyjemny trening
skupienia uwagi i cierpliwosci. Czasem dobrze sie tak wyciszy¢. A kaligrafowaé zaczynamy od...
szlaczkdw — zobacz na filmie:

https://youtu.be/uGPPse50JL0

6. Naucz sie gwizdac na palcach — najlepiej na balkonie @
7. Zacznij uczyc sie jezyka obcego. Moze z darmowym programem Duo Linguo?

https://www.duolingo.com/



https://youtu.be/OUlRUmhh-s8?list=PL8UiZe8l-lpd9yH1urxCoNBRkOeLLsuWd
http://www.szybkiepisanienaklawiaturze.pl/programy.php
https://youtu.be/uGPPse5oJL0
https://www.duolingo.com/
https://www.duolingo.com/

8. Naucz sie zonglowania. Bo dlaczego nie? Wyobraz sobie miny
rodzicow, gdy za kilka dni dasz popis nowych umiejetnosci!

https://youtu.be/EIPv6rjpNNA

9. Naucz sie programowania — to powazna inwestycja w przysztosc.
Kodowanie nazywane jest obecnie , trzecim jezykiem”, a eksperci
prognozujg, ze umiejetnos¢ programowania bedzie za kilka lat
kluczem do znalezienia dobrej pracy.

10. Naucz sie sztuczek magicznych. Pokaz ,,czaréw” uprzyjemni dzien catej rodzinie. Przyda sie
odrobine dobrej rozrywki w tym trudnym czasie. Przygotowanie zestawu sztuczek bedzie Cie
kosztowato troche pracy, ale w przysztosci tez na pewno te umiejetnosci jeszcze wykorzystasz.

11. Naucz sie profesjonalnego robienia makijazu. Mozecie usig$¢ do nauki przed komputerem
wspdlnie z kolezankami i razem prébowac zgtebiaé tajniki pieknego makijazu. Trzeba tez bedzie
znalez¢ ochotniczki do pierwszych préb — mama lub siostra na pewno sie zgtoszg!

12. Ucz sie fotografii. Zeby robié¢ piekne zdjecie wcale nie trzeba mieé profesjonalnego sprzetu i nie-
wiadomo-jakiego talentu. Wystarczy dobre oko i kilka sprawdzonych trikdw. Moze to jest dobry czas
na to, by je poznac.

13. Naucz sie tanczyc. Przyjemne z pozytecznym. Troche ruchu zawsze sie przyda, a z taricem
podobno jest tak, jak z jazdg na rowerze — cztowiek uczy sie na cate zycie.

14. Naucz sie medytacji. O jej zaletach nie trzeba nikogo przekonywac, a ze nigdy nie byto na to
czasu? Wiasnie teraz nadszedt ten czas!

15. Naucz sie gra¢ w szachy albo pokera. Umiejetnosé utrzymania poker face zawsze sie przyda w
Zyciu, a poza tym w co drugim filmie (mowa o klasykach) aktorzy rozgrywaja partyjke — przynajmniej
teraz bedziesz wiedziat, o co w tym chodzi.

16. A moze zainteresujesz sie modelarstwem? To hobby nigdy nie wychodzi z mody i ma dziatanie
terapeutyczne.

17. Poznaj metody szybkiej nauki. Sg do tego specjalne metody albo szybkie triki, chocby takie:

https://youtu.be/XPM XI64UqgY

18. Nie tylko ty mozesz sie czegos$ uczy¢ — mozesz takze uczy¢ kogos — np.
mozesz nauczy¢ swojego psa nowych sztuczek.

Zmien swoje otoczenie

Zmiany sg doskonatym sposobem na chandre. Odwracajg uwage od smutnej rzeczywistosci, dodajg
energii i pobudzajg kreatywno$¢. Zmieniaj, upiekszaj, udoskonalaj, eksperymentuj!

19. Przemebluj swaj pokagj.
20. Moze nawet pomalujesz swéj pokaj?

21. Uporzadkuj ciuchy, zréb liste tych ktdrych juz nie chcesz i wymien je on-line z przyjaciétmi lub
sfotografuj i wystaw na platformach sprzedazowych.



https://youtu.be/EIPv6rjpNNA
https://youtu.be/XPM_Xl64UqY

22. Zbuduj fortece lub zréb namiot — zawsze chciate$ mieszkad
we whasnym kacie oswietlonym tylko latarkg lub lampkami
choinkowymi, prawda?

23. Lubisz majsterkowac? Mozesz zbudowac nowg potke do
pokoju, karmnik dla ptakéw, albo tor przeszkéd dla kota.
Mozliwosci jest wiele.

‘ https://youtu.be/NT3VZRcfyMo

24. Stworz ozdoby do pokoju na przyktad - bombki z nici, stwérz swietlne sznury albo zréb kolorowa
zastone

25. Uporzadkuj komputer. Foldery, pliki, zdjecia, muzyke, dokumenty...

26. Zréb porzadek ze zdjeciami. Moze wydrukujesz niektére? A moze bedziesz chciat jakies zdjecia
oprawi¢? Pomyst na fajng ramke znajdziesz w internecie

28. Mozesz tez stworzy¢ mata wersje ogrodu w swoim wtasnym pokoju.

https://youtu.be/ -3aanlLgSnw

29. Zréb zabawny przybornik na diugopisy.

https://youtu.be/BakKhZxtBUjo

30. Zréb piekny swiecznik na przykfad ze stoika i kolorowych szkietek albo obklej stoik koronka.

https://youtu.be/TDWD FZsO4g?t=3

31. Zréb efektowne pudetko na drobiazgi ze zwyktego pudetka tekturowego

32. Zréb kolorowa girlande, ktdra ozdobi Twéj pokdj — moze by¢ taka z
klamerkami albo okragta lub tradycyjna.

https://youtu.be/ieZLWrW3CPg

tyk kultury

Muzea, teatry czy filmy dokumentalne nie muszg by¢ nudne! Jesli wszystko podane jest ze smakiem i
umiejetnie przyprawione, to moze okazac sie, ze to danie wcale nie jest tak ciezkostrawne, jak
mogtoby sie na poczatku wydawac. Nie jestes przekonany? Sprébuj! Nic Cie to teraz nie kosztuje, nie
musisz wychodzi¢ z domu i wszystko masz na wyciggniecie reki. A moze akurat co$ Ci sie spodoba?

33. Zwiedz polskie i europejskie muzea

Muzeum Powstania Warszawskiego — spacer
Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN — spacer
Zamek Krélewski w Warszawie — spacer

Kopalnia Soli w Wieliczce — spacer

Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie — spacer
Muzeum Zamkowe w Pszczynie — spacer

Muzeum Zamoyskich w Koztéwce — spacer

Zamek krzyzacki w Malborku — spacer



https://youtu.be/NT3VZRcfyMo
https://miastodzieci.pl/zabawy/sznurkowe-bombki/
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https://youtu.be/_-3aanLgSnw
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https://youtu.be/BaKhZxtBUjo
https://miastodzieci.pl/zabawy/zabawa-plastyczna-wazonik/
https://youtu.be/TDWD_FZsO4g?t=3
https://www.ledkia.com/pl/kup-guirnaldas-de-pilas/7073-girlanda-z-klamerkami-led-chrom.html?gclid=EAIaIQobChMImvKHp5Xl6AIVD44YCh0K1A4AEAQYASABEgJbX_D_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.ledkia.com/pl/kup-guirnaldas-de-pilas/7073-girlanda-z-klamerkami-led-chrom.html?gclid=EAIaIQobChMImvKHp5Xl6AIVD44YCh0K1A4AEAQYASABEgJbX_D_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.youtube.com/watch?v=JL6eXWIl52k
https://www.youtube.com/watch?v=ieZLWrW3CPg
https://youtu.be/ieZLWrW3CPg
https://www.google.com/maps/@52.2323689,20.9813058,2a,64.4y,39.48h,83t/data=!3m6!1e1!3m4!1sB2SXc5M6OloAAAQ7LvKntw!2e0!7i13312!8i6656
http://wirtualnyspacer.polin.pl/
https://www.ai360.pl/panoramy/85
https://www.ai360.pl/panoramy/278
http://www.muzeumlotnictwa.pl/pano_zwiedzanie/wirtualne_zwiedzanie.php?w=p
http://www.zamek-pszczyna.home.pl/wz/index.html
http://zwiedzajlubelskie.pl/kozlowka
https://muzeumzamkowewmalborku.wkraj.pl/?v=10#/69124/179.998

Muzeum Auschwitz-Birkenau — spacer

Van Gogh Museum, Amsterdam — spacer
British Museum, Londyn — spacer

Luwr, Paryz — spacer

Musée d’Orsay, Paryz — spacer

Pergamon Museum, Berlin — spacer

National Gallery of Art, Waszyngton — spacer

34. Zwiedzaj te miejsca na ziemi, ktdre najbardziej Cie interesujg za pomoca google Earth.

35. Zobacz najpiekniejsze parki narodowe na swiecie. Tak i to jest mozliwe. TUTAJ zebrano 33
najpiekniejsze parki, ktdre mozna ogladac¢ z domu.

https://totallythebomb.com/heres-33-national-park-tours-you-can-take-virtually-from-the-comfort-
of-your-home?fbclid=IwAR3JuprLAv6aEPfKgnJBP0Oss7hGS-klha2st3TiQZwfovoYdwvOyUg9puAl

36. Zwiedzaj najpiekniejsze budynki i budowle swiata.

Akropol — spacer przy dzwiekach zorby
Pompeje — spacer

Koloseum — spacer

Krzywa Wieza w Pizie — muzyczny spacer
Muzea i Ogrody Watykanskie — spacer
tuk Triumfalny — spacer

Sagrada Familia — spacer
Schonbrunn — spacer

Zamek w Windsorze — spacer
Stonehenge — spacer

Btekitny Meczet — spacer

Machu Picchu — spacer

Tadz Mahal — spacer

Chichen Itza — spacer

Tikal — spacer

Swiatynia Lotosu — muzyczny spacer
Wielki Mur Chinski — spacer

Zakazane Miasto — spacer

Statua Chrystusa Zbawiciela — spacer
Gdra Rushmore — spacer

Zapora Hoovera — spacer

Kapitol Stanéw Zjednoczonych — spacer
Statua Wolnosci — spacer

Piramidy w Gizie — muzyczny spacer
Wieza Eiffla — spacer

Zamek Ashford — spacer

Patac Pena w Sintrze — spacer

Grand Central Terminal — spacer
Most Golden Gate — spacer

Most Brooklinski — spacer

Ferrari World — spacer

37. Zapros teatr do domu. Teatry udostepniajg teraz swoje spektakle online za darmo.



http://panorama.auschwitz.org/
https://artsandculture.google.com/partner/van-gogh-museum?hl=en
https://britishmuseum.withgoogle.com/
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://artsandculture.google.com/partner/musee-dorsay-paris?hl=en
https://artsandculture.google.com/entity/pergamon/m05tcm?hl=en
https://artsandculture.google.com/partner/national-gallery-of-art-washington-dc?hl=en
https://www.google.com/intl/pl/earth/
https://totallythebomb.com/heres-33-national-park-tours-you-can-take-virtually-from-the-comfort-of-your-home?fbclid=IwAR3JuprLAv6aEPfKgnJBP0ss7hGS-kIha2st3TjQZwfovoYdwv0yUg9puAI
https://totallythebomb.com/heres-33-national-park-tours-you-can-take-virtually-from-the-comfort-of-your-home?fbclid=IwAR3JuprLAv6aEPfKgnJBP0ss7hGS-kIha2st3TjQZwfovoYdwv0yUg9puAI
https://totallythebomb.com/heres-33-national-park-tours-you-can-take-virtually-from-the-comfort-of-your-home?fbclid=IwAR3JuprLAv6aEPfKgnJBP0ss7hGS-kIha2st3TjQZwfovoYdwv0yUg9puAI
https://www.airpano.com/360photo/Acropolis-Athens-Greece/
https://www.italyguides.it/en/campania/pompeii
https://www.airpano.com/360photo/Italy-Rome-Colosseum/
https://www.airpano.com/360photo/Pisa-Tuscany-Central-Italy/
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/en/collezioni/musei/tour-virtuali-elenco.html
https://www.touristtube.com/Things-to-do-in-Paris/Arc-de-Triomphe-360
https://sagradafamilia.org/visita-virtual
https://www.touristtube.com/Things-to-do-in-Vienna/Schonbrunn-Palace-360
https://www.royal.uk/virtual-tours-windsor-castle
https://www.english-heritage.org.uk/visit/places/stonehenge/history-and-stories/stonehenge360/
https://www.airpano.com/360photo/Mosques-Istanbul-Turkey/
https://www.airpano.com/360photo/Machu-Picchu-Peru/
https://www.airpano.com/360photo/Taj-Mahal-India/
https://www.airpano.com/360photo/Chichen-Itza-Mexico/
https://www.airpano.com/360photo/Tikal-Guatemala/
https://www.p4panorama.com/panos/lotustemple/
https://www.thechinaguide.com/destination/great-wall-of-china
https://www.youvisit.com/tour/chinatour/100444
https://www.airpano.com/360photo/Christ-the-Redeemer/
https://www.youvisit.com/tour/mountrushmore
http://www.samrohn.com/360-panorama/hoover-dam-usa/
https://www.virtually-anywhere.com/portfolio/uscapitol/
https://www.airpano.com/360photo/Statue-of-Liberty-New-York-USA/
https://www.airpano.com/360photo/Egypt-Cairo-Pyramids/
https://artsandculture.google.com/streetview/tour-eiffel/sAHt5Gv4YGH84Q?sv_lng=2.294604593454463&sv_lat=48.85810512208231&sv_h=27.131160391508892&sv_p=-0.6032265994827242&sv_pid=50wqk5NxnKnb1wL7M4MgGQ&sv_z=0.20124356281405564
https://www.virtualvisittours.com/ashford-castle/
https://www.airpano.com/360photo/Pena-Palace-Portugal/
https://www.youvisit.com/tour/grandcentral
https://www.airpano.com/360photo/San-Francisco-Golden-Gate-USA/
http://www.samrohn.com/360-panorama/top-of-the-brooklyn-bridge-new-york-city/
https://www.virtualworldinternet.com/portfolio/ferrari-world-abu-dhabi

38. Napisz opowiadanie. Fantastyczne, romantyczne, albo z
dreszczykiem. Mozesz tez sprébowacd napisac wiersz albo
tekst piosenki. A moze bajka dla dzieci albo haiku? Kto wie,
moze odkryjesz w sobie prawdziwy literacki talent!

39. Zacznij pisac pamietnik. Uwaga — to uzaleznia! Trudno
zaczy¢, ale potem tez nietatwo przestac. | dobrze, bo pisanie
pamietnika to nie tylko sposéb na zachowanie wspomnien,
ale tez Swietna terapia dla duszy, ktéra pozwala szczerze
okresli¢ i nazwac to co czujemy i myslimy.

40. Zacznij ogladac filmy dokumentalne zwigzane z tematyka, ktdra Cie interesuje. Nie wiesz od
czego zaczgc?

https://youtu.be/0Collptd4ps

https://youtu.be/gr-WvA7uFDQ

https://youtu.be/itoriEtR7nw

41. Zainteresuj sie historia. Myslisz, ze jest nudna? Zajrzyj na kanat Historia bez cenzury, a na pewno
zmienisz zdanie!

Cos dla domu

Zobacz, ze obecna sytuacja jest dla Twoich rodzicéw
rownie trudna, a nawet trudniejsza niz dla ciebie, bo
bardzo stresujg sie przysztoscig waszej rodziny. Pokaz, ze
majg w Tobie pomoc i wsparcie.

42. Pomagaj rodzicom w codziennych ; ?
pracach domowych czyli réb to co jest do zrobienia. Pomagaj w sprzataniu, wynoszeniu $mieci,
wyprowadzaniu psa, zajmowaniu sie mtodszym rodzeristwem. Rodzicom przyda sie chwila
wytchnienia.

43. Naucz sie gotowac lub/i piec — to najlepsza okazja! Przygotuj co$ pysznego. W sieci znajdziesz
dziesiatki tysiecy przepiséw nawet dla oséb BARDZO poczatkujgcych.

44. ...a potem zapro$ cata rodzine na herbatke i ciasto.

45. Co najlepiej poprawia nastréj? Wiadomo, ze lody! ZnajdZz w sieci przepis na domowe lody i zréb
je samodzielnie.

46. Co jeszcze smacznego mozesz zrobi¢ w kuchni?
47. A moze przy okazji uporzadkujesz przyprawy kuchenne lub inne miejsca warte uporzadkowania?

48. Przejrzyj z rodzing ksiazki i ptyty zalegajgce w domu. Moze czesé z nich warto wystawic za
symboliczng ztotdwke na allegro czy olx, by zyskaty nowe zycie, zamiast kurzyc sie na potkach.
Wiekszos¢ bibliotek chetnie przyjmuje przeczytane ksigzki.

49. Poradb skany starych zdjec¢ z albumdw rodzinnych i skataloguj je w komputerze. Zdjecia sie
niszczg, dobrze wiec miec¢ ich kopie.

c.d. nastapi



https://youtu.be/0Co1Iptd4p4
https://youtu.be/gr-WvA7uFDQ
https://youtu.be/itoriEtR7nw
https://www.youtube.com/user/HistoriaBezCenzuryMB

