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Zadbajmy dzis
o kwiaty doniczkowe i balkonowe
Przyjrzyjmy sie razem wszystkim kwiatom,

czego wymagaja, oberwijmy suche liscie,
wytrzyjmy wszystkie lisScie, pomysimy,
czy kwiaty nie wymagaja przesadzenia?




Zaplanujmy ogrod na balkonie
Poszukajmy w Internecie, jakie kwiaty, owoce
lub warzywa mozna uprawiac na balkonie.
Poczytajmy, co jest wazne, zeby rosliny pieknie

kwitly i byly zdrowe. Zaplanujmy, co musimy
zrobi¢, zeby urzadzi¢ ogréd na balkonie.
Rozplanujmy, gdzie co bedzie stato,
tak, zeby nie stwarzato zagrozenia.




Powspominajmy wydarzenia
z przeszitosci

Poogladajmy stare albumy, zdjecia w wersji

cyfrowej na komputerze, poogladajmy pamigtki
z dawnych lat, poopowiadajmy sobie o mitych
wydarzeniach z przesztosci.




Poznajmy historie
naszej miejscowosci

Poszukajmy w Internecie informacji

na temat poczatkow
naszej miejscowosci.
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Zagrajmy w karty

Pograjmy w jakas gre karciang;

moze W wojne, tysigca, makao,
uno, a dla ambitnych - w brydza?




Porozmawiajmy na temat
ulubionych ksiazek,
sporzadzmy liste 10 najlepszych

Podzielmy sie wrazeniami i refleksjami

Z Ulubionych lektur, wymienmy sie
najciekawszymi tytutami, poszukajmy
w Internecie nowinek literackich.




Obejr(zyjmy film/serial
i porozmawiajmy o nim
Wigczmy telewizje albo obejrzyjmy cos w Internecie.
Usigdzmy na ulubionym fotelu czy kanapie,

przygotujmy przekaski i delektujmy sie¢ wspolnie
spedzanym mitym czasem. Po filmie
podyskutujmy, co nam sie podobato, a co nie,
| jakie wrazenia w nas zostaty.




@G =
Powspominajmy dobre czasy

Poprosmy najstarszg osobe
W naszym gronie, aby opowiedziata swojgq

historie, 0 czasach, w ktorych zyta,
0 dawnym stylu zycia.




Porozwiazujmy krzyzowiki,
wykreslanki, sudoku

Mozemy kupi¢ gotowe pisma z rozrywka lub

znalez¢ zadania w Internecie. Podczas
rozwigzywania tamigtowek odswiezmy swojg
wiedze, siegajac do stownikow czy encyklopedii,
a takze do zrodet w sieci.




Porozmawiajmy
o zainteresowaniach

Podzielmy sie z innymi swoimi ulubionych

zajeciach, o tym, czym wypetniamy wolny czas.
Nie dziwmy sie nawet niezwyktym pasjom —
- im bardziej nietypowe, tym ciekawsze.




Porozmawiajmy o marzeniach

Uwierzmy, ze w kazdym wieku mozna snuc plany

| pragnaC osiggnac wyznaczone cele.
Korzystajac z naszego doswiadczenia doradzmy
innym, jak mozna te marzenia zrealizowac.




Wykona(jmy wspolne prace
manualne np. szydetkowanie,
origami
Podejmijmy nowe wyzwania, nawet jesli dotad

nie mieliSmy w reku szydetka, drutow, igty, papieru,
koralikow czy innych materiatow. Wykorzystajmy
wyobraznie, ona ukryje niedoskonatosci wykonania.
| pamietajmy: trening czyni mistrza!




Pogimnastykujmy sie

Wykonajmy proste ¢wiczenia fizyczne: skiony,
wymachy rak i ndg, przecigganie w parach

| inne. Wtgczmy muzyke, potaczmy gimnastyke

Z przyjemna rozrywka.
Uwazajmy, aby ¢wiczy¢ bezpiecznie.
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Zajmijmy sie wiosami
Podetnijmy wtosy, zakreCmy je lokowka, utozmy
na szczotce. Wymysimy dla siebie nowe fryzury,

zapytajmy (zwtaszcza osoby spoza naszego
pokolenia), jak nas widzg. Pomysty i opinie innych
mogaq by¢ niespodziewane,
ale efekt - zaskakujgco pozytywny!




Nauczmy sie obstugi telefonu
Nie obawiajmy sie sprzetu. Nauczymy sie
obstugi, poznajgc po kolei wszystkie funkcje. Uwazajmy
tylko, zeby nie skontaktowac sie z kim$ niechcacy,

a takze na Internet: upewnijmy sie, ze przypadkowe
wejscie do sieci nie spowoduje kosztow. Posprawdzajmy
konfiguracje, ustawienia, dzwonki, wySwietlacz,

a szczegolnie aparat fotograficzny.




Nauczmy sie obstugi komputera

Zacznijmy od wigczenia i wytaczenia urzadzenia,
poznajmy zasady tworzenia plikow, a szczegblnie
postugiwania si¢ Internetem: poczte elektroniczna,

mediami spotecznosciowymi, wyszukiwaniem
informacji. Uwazajmy na podejrzane strony,
linki i konta: nie klikajmy bezmysinie!




Przypomnijmy sobie
dawne zwyczaje swigteczne

Siegnijmy pamiecig do dawnych zwyczajow,

ktére ulegajg zapomnieniu. Odswiezmy sobie
wiadomosci na temat dawnych tradyciji,
ich znaczenia i symboliki.




Porozmawiajmy
o tradycjach w domu

Wymieniajmy sie wiadomosciami, jak w roznych

rodzinach obchodzi sie uroczystosci i Swieta.
Porozmawiajmy o obyczajach na chrzcinach,
Komunii, weselu, Dniu Kobiet, Babci, Dziadka itp.




Obejrzyjmy albumy

Przejrzyjmy stare zdjecia i przypomnijmy
sobie histori¢ rodziny.
Wyciagnijmy rozne albumy: z malarstwem,
zdjeciami miast, przyrody.
Podzielmy sie wrazeniami.




Wspolnie posprzatajmy szuflady

Mozemy zrobiC porzadki rowniez
na potkach, wspdlnie sprzatna¢ mieszkanie,
za zgoda witasciciela mozemy zajrzeC
w zakamarki z pamigtkami
— mozemy ustyszeC zwigzane
Z nimi historie.




Zrobmy wspdlnie pranie

Przy okazji prania mozemy nauczy¢ sie obstugi
pralki. W miedzyczasie mozemy spedzi€ czas

bardzo przyjemnie - wskazana kawa lub
dobra herbata. Porozmawiajmy o trudnosciach
w obstudze innych domowych urzadzen.




Wspolnie przygotujmy satatke

Razem ustalmy, co lubimy jesc¢
| przygotujmy to wspalnie.

Satatka to najprostsza z potraw, ale dlaczego
nie sporzadzi¢ czegos bardziej
skomplikowanego?




Upieczmy cos wspolnie

Wybierzmy ciekawy przepis, wtozmy troche pracy
i duzo serca, a potem delektujmy sie efektami

przy pysznym ciachu i kawie.
Kiedy przebywamy razem, nadajmy temu
Swiateczny wymiar.




Zrobmy wspolnie pizze

Zabawmy sie w zrobienie prostego ciasta
| zaszalejmy z dodatkami. Dajmy dzieciom

wolnos¢ w doborze najrozniejszych
dodatkéw do pizzy.




Potanczmy

Wtaczmy muzyke w radio, w Internecie.
Porozmawiajmy o tym, jakg muzyke lubimy,
czego stuchato sie dawniej.
Odwazmy sie porusza¢ w takt muzyki,
dla przyjemnosci, ale tez dla zdrowia.




Wspolnie przygotujmy
wiazanke, stroik

Utdzmy bukiety do wazonow, jesli mamy wiasne

dziatkowe kwiaty. Zrobmy wigzanke z suszonych
roslin do domu albo na cmentarz. Zrobmy stroiki na
Boze Narodzenie czy Wielkanoc,
aby dodac klimatu Swietom.
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Poéwiczmy oddech

Nauczmy sie oddychac tak, zeby oddech
potaczy€ z uspokojeniem i wewnetrznym

odprezeniem.
Cwiczmy oddech przy muzyce relaksacyjne.




Porozmawiajmy o zdrowiu,
o diecie - zrobmy menu na tydzien

Wezmy pod uwage ulubione potrawy,
ale zadbajmy o urozmaicenie produktow.
Wymienmy sie dobrymi praktykami,
jak przyrzadzi¢ potrawy zdrowo i smacznie.




Poczytajmy prase

i porozmawiajmy

na biezace tematy
Zorganizujmy sesje dobrych wiadomosci. Oprocz

biezacych tematdw, poszukajmy ciekawostek
0 waznych osobach, miejscach, wydarzeniach.
Podzielmy sie pogladami, pomijajac polityke,
jesli wywotuje w nas niechec.




Zajmijmy sie kolorowankami

Jesli uwielbiamy zabawe barwami i chcemy sie
zrelaksowac albo nie mamy zdolnosci,

by samodzielnie tworzy¢ obrazy, pokolorujmy
obrazki z gotowego szablonu. Swietnie
pocwiczymy reke i poruszymy wyobraznie.
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Wspolnie zrobmy przetwory

Sezon na $wieze warzywa i owoce to okazja,
bySmy zapetnili spizarnie, siegajac do nowych,
ale tez tradycyjnych przepiséw. Spedzmy czas wspélnie

na przygotowaniu produktow na zime, zadbajmy
0 to, aby praca przy goracych stoikach
czy butelkach przebiegta bezpiecznie.




Zrobmy masaz
Pamietajmy, ze delikatne masowanie karku,
kregostupa, konczyn mozemy zrobic
sami, nie majac specjalistycznej wiedzy.

Masujmy bez dotykania miejsc wrazliwych
| uwazajmy, zeby nie naciskaC za mocno.
Jesli zachowamy te zasady, mozemy
Z powodzeniem sie odprezyc€ i rozluznic.




Nauczmy sie robic¢ zdjecia
Potaczmy nauke obstugi aparatu
Z umiejetnoscig aranzacji wnetrza mieszkania
| tworzenia ciekawych uje¢. Spedzmy

potem czas na obejrzeniu efektow naszej nauki
| pomysimy, jak jeszcze moglibySmy uatrakcyjni¢
zdjecia: zretuszowac, upiekszyc,
podpisac. Pochwalmy sie innym!




Rozweselmy sie zartami,
usmiechem

Poopowiadajmy sobie dowcipy, zwtaszcza,

gdy chcemy poprawi¢ nastrdj i odreagowac stres.
Jesli nie umiemy opowiadac
— poczytajmy zarty w Internecie.




Zagrajmy w kalambury,
spanstwa-miasta”, okrety, mecz

Wezmy tylko kartke papieru,

najlepiej w kratke, dtugopisy w rece
...
dobrze sig¢ bawmy.
Bez kantow ! ;)




Zagrajmy w scrabble, chinczyka,
warcaby, w domino, monopol,
wesoly autobus

Wiaczmy do gry kazdego, od malucha do seniora.

Wystarczy plansza, odpowiednie elementy
... do dzieta! Bez oceny, kto lepszy. Po prostu
spedzmy czas na rozwijajacej rozrywce.




Obejrzyjmy wspodlnie zdjecia
Powspominajmy wazne chwile z zycia,

osoby, o ktorych nie chcemy zapomniec,
miejsca z przesziosci. Porownajmy Swiat

przedstawiony na fotografiach z naszymi realiami,
porozmawiajmy o dawnym i dzisiejszym Swiecie.
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Postuchajmy muzyki

Zorganizujmy domowy koncert: wtgczmy

ulubiong muzyke,
Z poszanowaniem naszych upodoban i nastroju.




Porozmawiajmy przy
goracej czekoladzie lub kakao
Jesli nie mamy nastroju na bardziej
wymagajaca aktywnos¢, usigdzmy wygodnie

z filizankg w dfoni i porozmawiajmy
na luzne tematy
np. co ostatnio spotkato nas w zyciu mitego?




Zrobmy sobie domowe spa

Dobierzmy sobie kosmetyki, zrobmy sobie rézne
wersje makijazu, maseczki pielegnacyjne.
Porozmawiajmy o sposobach
dbania o skore i wiosy.




Poukiadajmy puzzie

Zapewnijmy catej rodzinie rozrywke

rozwijajacq spostrzegawczosc i cwiczacy
kojarzenie oraz pamiec.
Elementow ukfadanki wystarczy dla wszystkich!




Obejrzyjmy zawody sportowe

Obejrzyjmy razem transmisje meczu, zawodow
z roznych dyscyplin. Przygotujmy sportowe gadzety

| drobne przekaski.
Wspdine kibicowanie zacheci nawet osoby
niezainteresowane sportem na co dzien.




Stworzmy drzewo
genealogiczne

Siegnijmy pamiecig do najdawniejszej historii

naszej rodziny i zrobmy jak najbardziej
rozgatezione drzewo genealogiczne.




Ulepmy z gliny,
modeliny, plasteliny

Nie bojmy sie zabrudzi¢ ani pusci¢ wodzy

fantazji, tworzac dzieta mniej
lub bardziej realistyczne.




Zrobmy ,las w stoiku”

Zrobmy sobie w mieszkaniu namiastke lasu
| wprowadzmy zdrowy klimat poprzez nietypowe

zajecie: przeczytajmy w Internecie,
jak zrobic las w stoiku, zdobadzmy
produkty i wykonajmy go.




G =

Przedstawmy scenki
z bajek, filmow

Zorganizujmy rodzinny teatrzyk. Wybierzmy
najciekawszg dla nas postac i sprébujmy
sie w nig wcieli¢, wymysli¢ dla niej wypowiedz
albo zacytowac ja. Oklaski bedg mitg nagroda!




Malujmy farbami
przy uzyciu ,,dziwnych” przedmiotéow

Wyprébujmy nietypowe techniki pracy

(np.: malowanie palcami, grzebieniem,
gabka, korkiem).
Cwiczmy dtonie. Mozemy osiagnaé
bardzo ciekawe efekty!
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Poprzebierajmy sie
Przetrzasnijmy szafe i powyciagajmy
co ciekawsze ciuszki. Poprzymierzajmy,
zrobmy stylizacje na wzor znanych postaci,

wg rdznych epok.
Mozemy zrobiC sobie sesje zdjeciowq
W przebraniach.




Zrobmy
sPodziekowanie dla siebie”
Poprosmy kazdego z nas, aby napisat
podziekowania dla samego siebie. Moga to by¢

nasze osiggniecia, trudne wyzwania,
ktore pokonalismy lub po prostu cechy,
ktore uwazamy u siebie za wartosciowe.




»sCodzienna praktyka

wdziecznosci”
Stworzmy sobie zeszyty, w ktérych codziennie

bedziemy zapisywac cho¢ jedng rzecz z danego dnia,

za ktorg jestesmy wdzieczni. Moga to by¢ drobne
rzeczy, jak piekny widok z okna czy ulubiony
positek lub bardziej znaczace wydarzenia,
np. mite spotkanie z przyjacielem, rodzina.




Przygotujmy quiz wiedzy

Stwoérzmy quiz np. z geografii, a potem

zagrajmy razem. Nastepnie mozemy porozmawiac
0 miastach, panstwach, ktére nam sie podobaja,
ktore odwiedzilismy lub chcemy odwiedzic.




Wymienmy sie
ciekawymi propozycjami

Zapytajmy o ciekawg ksigzke, film lub

gre godna polecenia. Mozemy polecac sobie
nawzajem interesujace tytuty i dyskutowac
na ich temat, recenzowac,
Co sie podobato, a co nie.




Zajmijmy sie mod3a i uroda
dla Pan (i nie tylko)
Rozmowa o dbaniu o siebie, modzie
dawnej i wspotczesnej, to interesujacy temat

nie tylko dla kobiet. Co podoba si¢ teraz,
a co byto modne kiedys. Mozemy poogladac
mode z dawnych czaséw w Internecie.




Porozmawiajmy

o waznych osobach
Porozmawiajmy, kto jest/byt osobg wazna,

autorytetem dla kazdego z nas. Jesli to ktos bliski,

mozna pokazac zdjecie tej osoby. Jesli
autorytetem jest osoba z zewnatrz - opowiedzmy
0 niej. Jesli jest osobg publiczng - postuchajmy
jej np. w Internecie, na ptycie itp.
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Wybierzmy sie
na wirtualny spacer

Jest wiele miejsc np. muzea, ktére mozna
zwiedzi€ wirtualnie. Zapytajmy kazdego z nas,

co chciatby zwiedzi¢, np. jakies muzeum
| — jesli tylko jest taka mozliwos$¢ — zwiedzmy
razem wirtualnie te miejsca.
A moze kiedy$ zwiedzimy je na zywo?
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