SPOSOB NA NUDE ©

Witajcie,

Nie macie dzi$ zadnych planow, nikt nie dzwoni, materiat do szkoty przygotowany.

Co robi¢ w domu, gdy nie ma co robié¢?

Chociaz sama mysl 0 nudzie jest mato przyjemna, w sumie moze o0znaczaé¢ $wietng
szanse¢ Na zrobienie czego$ nowego i niespodziewanego.

Nuda dodaje nam dodatkowej mocy, a energia przektada si¢ na dziatanie. Warto sie¢
czasem ponudzi¢, zeby poczué, ze to byt dobrze spedzony czas.

Jezeli Wasze pomysty na nude nie wygladajg juz zbyt kuszgco - przedstawiam
kilkanascie zaje¢, ktore Swietnie radza sobie ze znuzeniem.

Moze znajdziecie co$ dla siebie?

Najpierw rzeczy praktyczne, ktore zwykle odkladamy w czasie:

1. Wysprzatajcie pokoj

- zrobcie to naprawde porzadnie, zajrzyjcie za t6zko i koniecznie do szafy, moze wérod
utozonych na nowo rzeczy znajdziecie co$ czego niedawno szukaliscie, ale gdzie$ przepadto.
2. Przemeblujcie pokoj

- zmiana potozenia mebli wniesie powiew $wiezosci | Sami jesteSmy zaskoczeni efektem
koncowym.
3. Nauczcie sig¢ czego$ praktycznego 5p0$6b na nudq

- niezawodny  okazuje sic  Internet [REEIEIEENEELIFLELANILE ALY CER

- gotowanie, majsterkowanie, pielegnacja roslin,

To jest w kocie.
makijaz - co tylko chcecie. To jest ten kot.

To jest sposdb na kota.
To jest kazdy kot.

4. Uporzadkujcie komputer

- zdjecia, muzyke, dokumenty - pulpit peka To jest gtupi kot.
Ten kot ma tapy.

Kot ma pét tapy.

z cudem. Za pét minuty kot.
Kot ma zajecia jutro.

w szwach i odnalezienie waznego pliku graniczy

5. Otwérzcie szafe i przeanalizujcie styl ubrania

- jezeli macie rzeczy, ktorych wigcej nie ENEALvENGIIFatARaYICIR ) &1
zalozycie, a ich stan okre$lacie jako bardzo dobry wyraz z kazdej linijki : )

znajdzcie sposob, aby zniknety z Waszej garderoby.

Bardzo modne sg aplikacje pozwalajace znalez¢é nowych wtascicieli naszych ubran.



A teraz troche aktywnosci sportowej:

. Zrbbcie prosty trening - wysitek fizyczny to dobra droga do smuktej sylwetki.

. Idzcie na spacer, jezeli posiadacie psa, ha pewno bedzie wdzigczny.

. Wilaczcie muzyke i tanczcie - technika dowolna, tu réwniez niezawodny okaze si¢ Internet.
Poprzez zamieszczone filmiki mozna nauczyé si¢ podstawowych krokow tanca

towarzyskiego.

Kolejne porady dotycza czasu spedzonego z domownikami lub znajomymi:

. Ugotujcie cos lub upieczcie. Do tego nie trzeba zbyt dtugo namawiaé¢. Chetnych do docenienia
Waszego sukcesu kulinarnego na pewno nie zabraknie.

. Zagrajcie w planszowke, karty, gry komputerowe albo na konsoli - mozliwo$ci jest naprawde
bardzo duzo. Tylko nie zapomnijcie, ze czas w takiej sytuacji mija bardzo szybko, a nie
samg rozrywka zyje cztowiek.

. Zaplanujcie wakacyjng podr6z - w zwiazku z pandemia nasze dalekomorskie plany moga
odejs¢ w zapomnienie. Warto wigc pomysle¢ jak ciekawie i bezpiecznie skorzystac

z polskich atrakcji turystycznych.

| na zakonczenie leniwe propozycje na nude:)

. Zdrzemnijcie si¢ - sen leczy i dba 0 mozg lepiej niz cokolwiek innego na swiecie, a poza tym
mata regeneracja sit w ciggu dnia jeszcze nikomu nie zaszkodzita.

. Obejrzyjcie stare i nowe seriale, filmy, przeczytajcie ksiagzki, na ktore wczesniej nie mieliscie
czasu. Usiadzcie wygodnie w fotelu lub na kanapie i nadrabiajcie zalegtosci kulturalne.
Tylko uwazajcie na stodycze i inne przekaski, ktore lubimy w tym czasie podjada¢. Siggajac
po jedna rzecz, zwykle tracimy kontrole nad zawartoscig paczki, talerza lub innego

opakowania.

Pozdrawiam

Justyna Hnat - Bojar



