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ZADANIA

Zdarza sie czasem, a moze nawet czesto, ze nuda psuje dobry
humor. Brak pomystu na to, co mozna zrobi¢ w wolnym czasie,
skutecznie zniecheca do robienia czegokolwiek. Dlatego warto
przypomniec sobie, jakie czynnosci kiedys sprawiaty przyjemnosc¢
i powtorzyc¢ je z nowym zapatem. Ponizej sq dwie propozycje

- jedna do zrealizowania w domu, druga jest pretekstem do
wyjscia na krotki spacer.

Nie musisz traktowac opisu zadan dostownie. Mozesz je dowolnie
modyfikowac, a sam pomyst potraktowac jako inspiracje.
Wazne, zeby przetamac rutyne i zaja¢ czyms gtowe.



= /ADANIE W DOMU

CEL ZADANIA POTRZEBNE

album ze zdjeciami, ksigzka
Z przepisami, wygodny fotel,
dobra herbata

CWICZENIE PAMIECI

Zadanie:

Powrdt do zdjec¢ z dziecinstwa,
rodzinnych albumow, przywotanie
wspomnien i historii, ktore kojarza
sie z domem, czasem dorastania,
rodzicami lub dziadkami. Czy jest
moze jakas anegdota, ktdra jest
przekazywana z pokolenia na
pokolenie? Jesli tak, moze warto
ja spisac i przestac¢ swoim dzieciom
lub wnukom.

Efekt:
Czeste odtwarzanie wspomnien trenuje pamiec i przywotuje dobre emocje,
a spisywanie ich dodatkowo utrwala szczegdty oraz ¢wiczy umyst!

Porada:

Jesli nie mozesz sobie niczego przypomniec, warto zadzwoni¢ do kogos
bliskiego i poprosi¢ o pomoc!



ZADANIE NA ZEWNATRZ

CEL ZADANIA POTRZEBNE

AKTYWNOSC FIZYCZNA wygodne buty i zeszyt

Zadanie:

Czas na dtuzszy spacer do lasu lub
na tagke, zebranie kilku roslin, najlepiej
Ziot, i wsadzenie je miedzy kartki
zeszytu. A po powrocie do domu

- przyklejenie i opisanie kazdej rosliny
Z nazwy i wtasciwosci. Taki zeszyt
mozesz przekaza¢ mtodszemu
pokoleniu - najlepiej dzieciom

w wieku szkolnym, ktore sa

na etapie poznawania przyrody.

Efekt:
Cel spaceru nadaje mu wieksza przyjemnosc¢, a eksplorowanie przyrody
dostarcza dodatkowych wrazen. Opisywanie roslin ¢wiczy rowniez pamiec.

Porada:
Jesli ktoras ze znalezionych roslin jest jadalna - mozna zebracd jej wiecej, ususzyc
i przygotowac napar.
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